
ЛЕГКАЯ 
АТЛЕТИКА

ДЛЯ ЮНОШЕЙ



ЛЕГКАЯ
АТЛЕТИКА

ДЛЯ ЮНОШЕЙ

Под общей редакцией П. Л. ЛИМАРЯ

Издательство
«ФИЗКУЛЬТУРА и СПОРТ»

Москва 1969



7А2 
Л 38

В настоящее время уровень спортивных ре
зультатов в легкой атлетике очень высок. Чтобы 
достичь показателей международного класса, 
необходима длительная, беспрерывная, целенаправ
ленная тренировка на протяжении 7—8 лет. Как 
правило, сильнейшие легкоатлеты свои лучшие 
достижения показывают в возрасте 23—26 лет 
(в зависимости от вида) и, следовательно, начи
нают специализироваться в отдельных видах лег
кой атлетики еще в юношеском возрасте.

Сборная команда СССР систематически по
полняется молодыми спортсменами — воспитанни
ками детско-юношеских спортивных школ. В связи 
с этим остро стоит вопрос о создании научно 
обоснованной методики тренировки юных легко
атлетов.

В данном пособии авторами сделана попытка 
изложить методику ’’обучения и тренировки юно
шей и девушек в ходьбе, беге, прыжках и мета
ниях. Пособие в основном предназначается для 
тренеров ДЮСШ. Но оно также может быть ис
пользовано и тренерами, работающими с юными 
легкоатлетами в других организациях.

Написано пособие бригадой авторов в соста- 
ве: Б. В. Валик, С. В. Возняк,|Б. С. Гиппенрейтер,| 
Р. К. Козьмин, О. В. Константинов, П. Л. Лимарь, 
Б. М. Никитин, В. С. Топчинян, Ю. Г. Травин, 
С. И. Филатов, В. П. Филин.

Все предложения и замечания по содержанию 
пособия просим направлять по адресу: Москва, 

, улица Казакова, д. 18, ГЦОЛИФК, кафедра лег
кой атлетики

6-9-2
Гем. план 1968 г. № 93



< ОСТОЯНИЕ ЮНОШЕСКОЙ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ 
II СССР И ЗА РУБЕЖОМ

11 і года в год развивается у нас в стране легкоатлети- 
•III КИЙ спорт среди детей и юношей. Особенно возросло 
■іш ло юных спортсменов, специализирующихся в легкой 
и н і икс, за последнее десятилетие. Неуклонно повыша- 

| ни и мастерство юных легкоатлетов, о чем отлично 
' і ні и гельствует таблица юношеских рекордов за 1948— 
1')67 и (табл. 1). Современные рекордные достижения 
юношей п девушек почти во всех видах легкой атлетики 
ііі.і'ііітслшіо превышают рекорды взрослых легкоатлетов 
1918 г.

Многие выдающиеся легкоатлеты пришли в боль
ший спорт, получив разностороннюю подготовку и озна- 
шімпішпісь с основами легкой атлетики в детских спор- 
1Н1П1ЫХ школах. Такой путь прошли Э. Озолин, И. Тер- 
(ІН.ПІЄСЯП, Г. Выстрова, Т. Ченчик, О. Райко, Н. Карасев, 
II Чижова и многие другие, широко известные в стране 
спортсмены.

Одним из показателей, характеризующих развитие 
.псі коатлетического спорта среди детей и юношей, явля- 
IOTCH результаты всесоюзных спартакиад школьников. 
І ї ли на VII Спартакиаде в 1961 г. юные легкоатлеты по
ка шли только 14 результатов I разряда, то в IX Спарта
ки. ніс число таких результатов достигло 82. Еще через 
ина года на Спартакиаде 1967 г. юные легкоатлеты обно- 
1111 ли 10 высших достижений страны и около 60 респуб
ликанских достижений. Так, например, победительница 
Спартакиады 1965 г. в беге на 400 м в 1967 г. не попала 
бы даже в тройку призеров, а чемпион Спартакиады 
I г. в прыжках в длину с показанным им результатом 

■ иа года спустя потерпел бы поражение не только от ре- 
ііііг старшего, но и среднего возраста. У девушек в 9 из
I 3



Таблица ]
Динамика роста юношеских рекордов по легкой атлетике

за 1948 — 1967 гг.
Юношеские рекорды s 2сх =

Виды легкой атлетики ды
 

с р
е 

пы
х

1948 г. 1950 г. 1955 г. 1963 г. 1967 г. §•&< О u
фО1U S2

Юноши-
Бег 100 м........................
Бег 200 м.........................
Бег 400 м ........................
Бег 800 м........................
Бег 1500 м....................
Бег 110 м с/б (106 см) . 
Бег 200 м с/б................
Эстафета 4 X100 м . . 
Прыжок в длину . . . 
Прыжок в высоту . , . 
Прыжок с шестом . . . 
Тройной прыжок . . . 
Ме.тание диска (2 кг) . 
Метание копья (800 г) . 
Метание молота (6 кг) .

Толкание ядра (7,257кг) 
Пятиборье....................
Восьмиборье . . . . . 
Ходьба 10 км................

10,9 10,9
22,7 22,4
51,6 51,6

2.00,5 1.59,7
4.12,8 4.12,4

16,4 15,9
25,1 25,1
45,1 45,1
6,89 6,89
1,81 1,85
3,45 3,67

13,62 13,87
41,11 41,11
56,30 63,13
52,14 56,30
(5 кг) (5 кг)
13,10 13,80

— 3029
— —
—

10,8
21,6
50.7

1.56,0 
4.03,6 

15,3 
25,1
43.8
7,22
1,95
4,00

14,79
47,62
64,69
49,87

14,68
3130

10.5
21.5
49,0

1.54,6

14.3
24.4
42,3
7,74
2,20
4,40

15,77
50,69
70,02
65,92

16,41

5554
45.37,2

10.5
21.5
48.2

1.53,1
3.52,8

13,9
23.3
42,1
7,74
2,20
4,50

15,98 
51,07 
71,80 
66,19

16,41

5980
45.37,2

10,4
21,6
48,6

1.58,0
3.56,0 

14,0

42,2
7,38
1,95
4,30

14,95
50,74
67,88

15,53

Девушки
Бег 100 м........................ 12,4 12,2 11,7 11,7 11,6 12,2
Бег 200 м........................ 26,3 25,5 24,6 24,3 24,2 25,2
Бег 400 м ........................ 59,7 59,7 57,6 56,0 56,0 57,7
Бег 80 м с/б................ 12,3 12,1 11,4 11,0 10,9 11,7
Эстафета 4x100 м . . 51,2 50,9 48,9 47,0 46,6 50,0
Прыжок в длину . . . 5,59 5,82 5,90 6,15 6,15 5,80
Прыжок в высоту . . . 1,53 1,55 1,67 1,67 1,75 1,56
Метание диска (1 кг) . 35,15 41,12 43,09 45,10 49,41 49,54
Метание копья (600 г) . 39,68 49,64 51,43 51,70 54,63 46,74"
Толкание ядра (4 кг) 12,58 13,27 13,40 15,08 16,60 13,62
Пятиборье.................... — — 3941

(1957 г)
4500 4500 3791

10 видов программы результаты в 1967 г. оказались не
измеримо выше, чем у победительниц предыдущей Спар
такиады.
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I І'н гоянпо улучшаются и росто-весовые показатели 
 шков спартакиад школьников. Так, например,

...... .шинегно участников VIII Спартакиады имели доста- 
иі'іпи высокий рост, а метатели — и вес. Особенно высо- 
ііі ііі >ш показатели были у юных спортсменов Ленин- 
ір.іиі и Прибалтийских республик (рост: юноши — 
МО ї ї. девушки — 167—168 см). Повышается также 
""ш гі физическая подготовленность участников спарта- 
| и і і школьников. Так, если около половины участников 
\ II ' паргакнады не занимались общей физической под- 
......пкой п основном периоде, то уже свыше 80% участ- 
іііікоіі VIII Спартакиады применяли средства общей фи- 
ііі'ші кой подготовки в основном периоде. Представления 
" фн ііі'ісской подготовленности участников VIII Спарта- 
і.п.і п.1 школьников дает табл. 2.

бімсі пых успехов достигли наши юные легкоатлеты 
и и и каународных соревнованиях.

II 1966 г. на I Европейских играх юниоров сборная
і " і ні із советских легкоатлетов не только вышла на пер- 
|||н мп го и неофициальном командном зачете (набрав 
И........"и), по и завоевала наибольшее количество меда
лі и (II золотых, 7 серебряных, 5 бронзовых).

II из io < гем организация и содержание учебно-трени- 
рніііічноіо процесса в большинстве наших детско-юноше- 
| ги . і пор і нвпі.іх школ еще, к сожалению, не отвечают 
і ргіипшпііям подготовки высококвалифицированных 
і.... і спортсменов. Только 40% занимающихся оканчи-
ІІЗІІІІ П Н ко юношеские спортивные школы с I и II спор- 
1ШП1ЫМ11 разрядами взрослых. Во многих школах при 
ііроїн ц ини занятий не учитываются возрастные особен- 
... ні юных спортсменов, ведется форсированная подго- 
ІОІП і і.ічасгую в ущерб физиологическим возможностям 
рін і \ inn о организма.

16 резко нарушаются и требования о правильном со
мі 111 ■ 11 н • 11 п 11 общей п специальной физической подготовки. 
1 pi I' IH.I II методы спортивной тренировки взрослых ме

ти II. 1.11 переносятся на работу с подростками и юно
шами, особенно при определении учебных и соревнова- 
........... нагрузок. Большинство детско-юношеских И МО- 
Ц'1....... .їх школ пока не имеет своих спортивных баз.

Чтобы избежать указанных выше недостатков, в по- 
елеііішг годы принимаются меры к дальнейшему улуч
ив........ ..шеста подготовки юных легкоатлетов, повыше-

5



Оі
Общая физическая подготовленность участников VIII Всесоюзной спартакиады школьников

Таблица2

Республики и город

Юноши Девушки

Бе
г 6

0 м

П
од

ск
ок

и 
вв

ер
х в

 см
П

ры
ж

ки
 

в д
ли

ну
 с 

ме
ст

а в
 см

Бе
г 8

00
 м

К
ис

те
ва

я 
ди

на
мо

ме
тр

ия

С
та

но
ва

я 
ди

на
мо

ме
тр

ия

w 09

П
од

ск
ок

 
вв

ер
х в

 см
П

ры
ж

ки
 

в д
ли

ну
 с 

. м
ес

та
 в 

см

К
ис

те
ва

я 
ди

на
мо

ме
тр

ия

С
та

но
ва

я 
ди

на
мо

ме
тр

ия

Украинская ССР ................................. 7,2 76 288 2,14 65 196 8,1 55 235 41 —

РСФСР ..................................................... 7,3 70 282 2,15 59 176 8,0 — 231 41 —
Ленинград................................................. 7,3 72 283 2,14 62 185 8,1 58 234 37 101
Белорусская ССР................................. 7,2 70 279 2,15 61 165 8,1 56 232 38 105
Эстонская ССР ..................................... 7,5 68 277 2,16 59 163 8,4 53 266 37 —
Латвийская ССР..................................... 7,5 69 281 2,14 57 — 8,3 57 229 39 112
Грузинская ССР..................................... 7,3 69 276 2,18 64 173 8,1 — 233 38 102
Узбекская ССР..................................... 7,3 67 276 2,15. 61 '172 8,3 — 226 38 —
Молдавская ССР..................................... 7,4 66 274 2,16 60 176 8,3 52 224 40 104
Армянская ССР..................................... 7,4 68 268 2,19 56 148 8,4 — 212 31 92
Туркменская ССР........................ 7,4 66 269 2,17 57 161 8,4 52 217 35 98

Средние данные..................................... 7,3 69,1 277,5 2,15 60 171,5 8,2 54,7 227,1 37,7 102



...... >ффЄКТИВНОСТИ работы детско-юношеских И МОЛО- 
11 І.ІІІ.ІХ спортивных ШКОЛ. ' .

/1 ія сохранения необходимой преемственности при 
і........ овке спортсменов высших разрядов при детско-
........ еских спортивных школах, имеющих соответствую
щие условия, создаются группы высшего спортивного 

' к нрства, в которые включаются наиболее способные 
и,и пи і ІННИКИ школ. Многие ДЮСШ реорганизуются в 

і ш ипллизированные укрупненные детско-юношеские 
.....рпшные школы. Улучшается материально-спортивная 
• ' і и в тско-юношеских и молодежных спортивных школ.
I їв л 1,10 повышения качества подготовки легкоатлетов в 
 ту оценки результатов работы тренеров вводится 
симплексный показатель, включающий в себя всесторон- 
пюю физическую подготовленность занимающихся (вы- 
и • пн ние ими нормативов комплекса ГТО, контрольных 
и р ,и і инов, спортивных разрядов), степень овладения

in ip і пипой техникой, состояние здоровья занимающихся, 
\і пепаемость в общеобразовательной школе.

Н іжную роль в подготовке легкоатлетической смены 
in 1>.к г правильная система отбора юных спортсменов в 
и н іш юношеские спортивные школы. Ошибочная спор- 
Hlllll.ltl ориентация детей приводит к большим потерям, 
ір.їй .пірует психику ребенка, не позволяет повысить ка- 
||| I 1110 спортипной ПОДГОТОВКИ ОСНОВНОЙ массы ЮНЫХ лег
кі 1.1 l.’li'l он. В настоящее время широко обобщается спор- 
ІПНПІ.ІЙ опыт и ведутся углубленные научные исследова
ния или решения таких вопросов, как возраст, в котором 
и, ііесообразпо комплектовать учебные группы ДЮСШ, 
и UII.I отбора н пх продолжительность, контрольные ИС- 

111 II.ІІІІІЯ юных спортсменов по физической, технической
II .... хологической подготовке.

Особое внимание необходимо уделять переходному, 
и'н пі. ніжному в жизни спортсмена, периоду (18—20лет),
І.ІІІ 1.1 спортсмен уже вышелиз групп юношей, но еще не 
ІСІІІН | себе места в группе взрослых. Чтобы не потерять 
них спортсменов, обязательно нужно совершенствовать 
фіірмі.і учебной и соревновательной подготовки. В ряде 
і р, пін ІІПІНХ соревнований, начиная от городских, 18— 

’.'о ІГІІШХ легкоатлетов выделяют в особую возрастную 
Ч' іпі'і. и ее результаты включают в общий зачет наряду 
со В ІрОСЛЬІМИ.

Ь" напое значение подготовке молодых легкоатлетов 
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придается и во многих других странах. В ГДР и Румы
нии, например, на базе интернатов созданы школу со 
спортивной направленностью. Они превращаются в,Под
линные центры юношеского спорта. Например, средняя 
школа № 35 в Бухаресте стала, по сути дела, настоящей 
олимпийской школой. Здесь учились М. Пенеш, завоевав
шая золотую медаль в соревнованиях по метанию копья 
на Токийской олимпиаде, Г. Радулеску, прыгнувшая в 
длину на 6 м 15 см, рекордсмен мира среди юношей по 
метанию молота Г. Костане и другие талантливые спорт
смены.

Юные легкоатлеты многих зарубежных стран регу
лярно участвуют в международных соревнованиях, в хо
де которых проверяется качество подготовки резервов 
национальных сборных команд. Так, например, сборная 
команда юных легкоатлетов ГДР (в возрасте до 18 лет) 
с 1957 по 1960 г. участвовала в 12 международных мат
чах. Число детей и молодежи в спортивных секциях Сою
за легкой атлетики ГДР неуклонно возрастало и к 
1965 г. составило 70% общего числа членов Союза.

Сборная команда ГДР отлично выступила на первен
стве Европы по легкой атлетике 1966 г. И в ее составе 
было немало вчерашних чемпионов-школьников. Самой 
молодой была женская сборная, средний возраст участ
ниц которой не превышал 21 года.

Особое внимание подготовке юных легкоатлетов уде
ляется в США. С 10—11 лет американские школьники за
нимаются легкой атлетикой и участвуют в соревновани
ях, которые проводятся с соблюдением строжайшей пла
новости и организованности. Каждая школа выставляет 
команды по различным видам легкой атлетики. Соревно
вания между школами проводятся по пятницам в после
обеденное время. Директора школ и учащиеся обязаны 
выявлять способных спортсменов и всячески поощрять 
их, оказывать им помощь в спортивном совершенствова
нии. Помимо ежедневного обязательного урока физкуль
туры (30—45 мин.) и тренировок в избранном виде лег
кой атлетики школьники, входящие в спортивную коман
ду, организованно занимаются в течение часа перед 
занятиями в школе специальной гимнастикой и упражне
ниями.

Любители легкой атлетики и журналисты США еже
годно составляют списки сборных команд школ, а Нацио-
8



и і............федерация публикует сводки лучших результа
ті- ....лианных в штатах. Широкое развитие легкоатле-

ні'іі < i.oio спорта в американских школах обеспечивает 
по ив нпе сборной команды высококвалифицированны- 

>и п и и мн спортсменами, способными выдерживать боль
ниц і реппровочные нагрузки и из года в год повышать 
і шш і поргнвные результаты.

...... .mo, отдавая должное богатому практическому 
uul u -, американских тренеров и преподавателей и их вы-

> | профессиональному мастерству, нельзя не от
ії.  . чго советская система подготовки юных легкоат-
I. пні выгодно отличается от американской своей ббль- 
 .іучікп'і обоснованностью и довольно солидной базой 
іііііріжих методических обобщений и экспериментальных 
і., і. НПІ.ІІІІІІІ, проводимых врачами, физиологами, пси-

• . ни .і пі п преподавателями других научных дисциплин.
II. і ц'i.iiiiio поэтому в зарубежных странах столь ши- 
рій и используют опыт подготовки советских спортсменов, 

і ни,,кс научные и методические работы советских уче
ных II тренеров.

II настоящее время перед нашими учеными и методис- 
1.1 мп снин новые задачи — умножить усилия в разра- 
.... і >• кардинальных вопросов всемерного повышения 
і"і ні леской атлетики, как важнейшего средства физи- 
411 і ого воспитания подрастающего поколения, усовер-
III. НС I попа н. технику и методику тренировки в отдельных 
ІІІІЧ.ІХ легкой атлетики, вооружить тренеров и спортсме- 
iioii всем арсеналом средств, знаний и методов для завое- 
luiiiioi передовых позиций в мировом легкоатлетическом



ОТБОР ЮНЫХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ В ДЮСШ

Успех в работе каждого тренера и спортивной школы 
в целом во многом зависит от качества набора новичков. 
Эта на первый взгляд довольно простая задача значи
тельно усложняется тем, что в И — 14-летнем возрасте 
(период основного набора в отделения легкой атлетики) 
детей отличают различные темпы биологического разви
тия организма. Одни дети начинают бурно развиваться 
в 11 —12 лет, другие — в 13, а многие — даже в 14— 
15 лет. Заметно и значительное различие в темпах естест
венного роста организма у девочек и мальчиков. Девоч
ки, как правило, начинают развиваться раньше мальчи
ков на 1—3 года. Изменение темпов естественного роста 
детей является следствием их активного полового созре
вания и продолжается, пока они не сформируются. 
В дальнейшем темпы роста значительно замедляются и 
резких изменений в нем не происходит. Сам ход активно
го периода развития организма у детей различен. У од
них он особенно характерен большим прибавлением рос
та, у других — роста и веса, третьи, почти не прибавляя 
в росте, становятся сильнее и подвижнее.

Девочки в начале периода биологического развития 
организма обычно активно тянутся вверх, становятся 
сильнее, быстрее, а в конце значительно прибавляют в ве
се. Все изменения, происходящие в растущем организме 
ребенка, отражаются на его спортивных результатах, по
казанных в соревнованиях, а также на результатах конт
рольных упражнений, выполняемых при вступительных 
просмотрах. И можно с уверенностью утверждать, что 
дети, имеющие в момент поступления в ДЮСШ повы
шенные темпы роста организма, будут иметь преимуще
ство перед остальными новичками по всем спортивным
10



и контрольным показателям. Это временное преимуще- 
• и," очень часто принимается за повышенные способнос- 
"| и иже талантливость. Так возникает наиболее рас- 
. .......раненная ошибка отбора.

ІСДСТВИЄ этого можно сделать вывод, что спортив- 
..... результаты и данные контрольных испытаний не мо- 
| і і'і.і и, главным, а тем более единственным критерием 
"і|'"ра будущих легкоатлетов.

I о же самое можно сказать о росто-весовых показате- 
г| и других данных физического развития. Многие рос- 
II II нети в ходе многолетней тренировки так и не приоб-

I ‘ із ні г необходимой для их габаритов и веса силы, быст- 
р і ї ї, выносливости и поэтому не становятся спортсменами 
ін.к окого класса.

Очень большое значение для спортивного совершенст- 
... . занимающихся имеют их психологические осо- 
.........сій. Формируясь в течение предшествующей жизни 
ргінчіка на базе его природных задатков, они затем 
нН 13 годам) уже достаточно оформляются и опреде- 
г||"| характер ребенка. Особенно важно поэтому во вре- 

мн "ібора узнать, заложены ли в характере ребенка ка- 
.......la потенциального бойца — трудолюбие, смелость, 
pi шиіельность, активность, устойчивость в интересах
II г, д. Но нужно помнить, что проявляются все эти каче- 

II I у детей лишь в условиях, не превышающих их воз- 
" І.ІІОСТЄН. Ввиду этого, проверяя трудолюбие новичков, 

їв її,зя предлагать им сразу чрезмерный объем упраж-
III IIIIй. Волю к победе можно лучше всего выявить в co
in ппованиях примерно равных по силам новичков. Очень

і і пи понимать, что психологические возможности но- 
|ui'ihoB могут быть значительно усовершенствованы в хо- 
II многолетней тренировки, и поэтому нужно искать не 
і" ц ієї готовые, сформулировавшиеся черты характера, 
и" и задатки их. Совершенно очевидно, что особенности 
ііііі іікн каждого ребенка, так же как особенности его 
фп 1нч(ч кого развития, могут принести положительный 
н|ц||г|(Г при различном сочетании отдельных качеств. Так, 
" inn спортсмены добиваются успехов главным образом 
П pl іультате своего трудолюбия и устойчивости интере- 
.... зругие — благодаря большой смелости, решитель- 
и" ні и активности в тренировках и соревнованиях.

І І іественно, что спортивный успех в условиях совре- 
МГІШІ.ІХ, необыкновенно высоких, результатов невозмо
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жен без широкого комплекса физических и психологиче
ских способностей у спортсмена, и поэтому главная 
задача в процессе отбора будущих легкоатлетов — выяв
ление, фиксация и обсуждение этих способностей.

В процессе отбора происходит медицинское обследо
вание новичков, данные которого должны стать основой 
окончательного решения о зачислении детей в ДЮСШ. 
К сожалению, мы еще очень часто узнаем о серьезных ог
раничениях, а иногда и о запрещении тренироваться то
му или иному ученику лишь через несколько лет трениров
ки. И беда не в том, что произошла ошибка в наборе и 
затрачен труд тренера. Беда главным образом в том, что 
дети очень тяжело переживают такие ситуации. Привык
нув к регулярным тренировкам, надеясь показать высо
кие результаты, они затем неожиданно оказываются не 
у дел, и это отражается на их психическом состоянии.

В то же время опыт показывает, что врачи — не спе
циалисты в области физического воспитания — часто на
лагают запреты и ограничения в тренировке без доста
точных на то оснований. В таких случаях необходима 
консультация во врачебно-физкультурном диспансере 
или у врача по лечебной физкультуре. Категорически за
прещены занятия спортом при органических пороках 
сердца, ревматических заболеваниях, тяжелых заболева
ниях печени (в частности, последствия инфекционной 
желтухи), значительных искривлениях позвоночника, 
прогрессирующих ослаблениях зрения, сильном плоско
стопии и некоторых других заболеваниях. Тренеры дол
жны знать, что различные недостатки в состоянии здо
ровья могут ограничить возможности спортсмена в вы
боре спортивной специализации. Однако достаточно 
квалифицированное заключение тренер может вынести 
только совместно с врачом-специалистом.

Так, очень способная девочка, со всеми задатками 
для прыжков в высоту, никогда не станет сильной пры
гуньей, если у нее прогрессирует ослабление зрения. 
Обычно таким детям противопоказаны ударные нагруз
ки, характерные для прыгунов, так как они могут при
вести к отслоению сетчатки глаза.

Очень важно знать, что в раннем возрасте недостатки 
здоровья мешают меньше, чем в дальнейшем. Обычно тре
неры и спортсмены по-настоящему выявляют эти недос
татки, лишь когда спортсмен добивается высоких резуль-
12



........ и переходит к жесткой форме спортивной трени- 
I и и Особенно это заметно на примере бегунов на 
і р- nine и длинные дистанции. Например, плоскостопие, 
їй мешающее спортсмену в детском возрасте, становится

I I 111'ГО непреодолимым препятствием, когда его бего
нии объем в месяц начинает превышать 200—300 км.

В случаях частичных ограничений в тренировке по со- 
| in піню здоровья тренер должен фиксировать ИХ И при
нц м.і и. все меры для их устранения.

11ри окончательном решении о зачислении в ДЮСШ 
имею! также значение отношение родителей к занятиям 
.....pi ом, расстояние от места жительства до спортивной 
інііі.і, успеваемость в средней школе (не столько факти- 
'н і і .і'.і успеваемость, сколько потенциальные возможнос- 
III детей).

І' .ік правило, значительное удаление жилья от места 
....... nil и затраты на дорогу 50 и более минут в один ко- 

1н и становятся труднопреодолимым препятствием через 
і I года тренировки при выполнении нормативов стар- 
.... разрядов, ибо возникает необходимость трениро- 
н и и я 5— 6 раз в неделю.

Гакнм образом, перед тренером, ведущим набор, сто- 
....... . трудная задача, для решения которой необхо
дим время и определенная система организационных и 
ми одических мероприятий.

Обобщая практику лучших тренеров и ДЮСШ, мож- 
......сгко выделить три этапа отбора, о которых и пойдет 
рі чі. ниже.

Ih рпьіїі этап отбора

И' ріп,їй этап отбора слагается из массового просмот- 
Iі і и о її па соревнованиях, занятиях в средней школе, в 
и ірі і\. пионерских лагерях, на улице и т. д. Привлече
на. ІСГСІІ на спортивные базы ДЮСШ проводится при 
НИМ'.... I объявления в прессе и по радио и других средств
н.н . ні иной агитации.

........иная задача первого этапа — комплектование 
і р\ ни напора. Обычно ДЮСШ ведут эту работу главным 
иор.ііом осенью и частично весной, не прекращая, конеч
но, ІН.ІН ков способных учеников в течение всего года.

| '. ' іііпій набор имеет свои преимущества перед весен- 
н"-с І.П. как дети после лета, проведенного в лагерях, на 
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дачах и в деревне, сильно меняются. Часто мы с трудом 
узнаем тех, кого вы видели и проверяли весной. Дети вы
растают, крепнут и значительно улучшают свои спортив
ные результаты. Удобен осенний набор также и тем, что 
после отбора дети никуда не уезжают и укомплектован
ные группы набора все время находятся в поле зрения 
тренера.

При массовом же весеннем наборе очень важно об
стоятельно договориться с детьми, а лучше всего с их ро
дителями о месте и сроках осенних занятий и вызвать де
тей на занятия при помощи почтовых открыток.

В первом этапе отбора роль тренера необыкновенно 
велика, ибо в ходе просмотра необходимы опыт, знания, 
организационная цепкость, чтобы увидеть, оценить наи
более способных и уговорить их начать регулярные за
нятия в ДЮСШ. Очень много приглашенных детей не 
приходят в назначенное время. Чаще всего среди них 
много наиболее интересных новичков. Поэтому тренеру 
необходимо, несмотря на дополнительную затрату вре
мени, посетить родителей тех, кого он считает самыми 
перспективными. Встречаясь с родителями, не следует 
наивно предполагать, что все они являются сторонника
ми физической культуры и спорта и сразу станут союз
никами тренера. При обоюдном знакомстве надо поинте
ресоваться предшествующей жизнью ребенка, узнать о 
его здоровье, учебе в школе, поведении дома и на улице. 
Нужно обязательно рассказать родителям ребенка о сво
ей работе и спортивной школе. Обычно в результате 
такой беседы тренер приобретает в лице родителей мощ
ного союзника, и вопрос о занятии ребенка легкой атле
тикой на первое время решается положительно.

Второй этап отбора

Это уже углубленный просмотр новичков в группах 
набора в течение 1,5—2 месяцев с последующим уточне
нием всех необходимых данных в течение первого года 
обучения.

Основная задача второго этапа отбора — выявление 
в процессе тренировок, соревнований, врачебного осмот
ра и контрольных испытаний физических и психологиче
ских способностей, состояния здоровья новичков и за
крепление отобранного контингента занимающихся на 
14



ін нове создания у них прочного интереса к систематиче- 
| мім занятиям легкой атлетикой.

Выявление физических способностей. Телосложе- 
II и е, В большинстве видов легкой атлетики, за исключе- 
ііін'м метаний, предпочтительна относительно большая 

і ....а ног занимающихся по отношению к туловищу.
Предпочтение отдается также относительно небольшому 
Ц|'| v занимающихся при высоком росте, с росто-весовым 
ин и ксом от 5 до 13—15 единиц. Под росто-весовым ин- 
пексом понимается цифровая разница между ростом в 

■ шгиметрах (минус 1 метр) и весом в килограммах. На
пример, рост 170 см, вес 60 кг, росто-весовой индекс 
,() 60 = — 10.

Естественно, что для отдельных видов легкой атлети- 
м| нужны какие-то свои, выделяющиеся, особенности те
ни ложения. Так, для метателей диска важна не только 
..... ї ї рук, но и ширина плеч. В то же время у метателей 

мп ’ина длина рук имеет более важное значение, а шири- 
N і плеч дополнительных преимуществ не приносит. Для 
менггелей копья особую роль играет подвижность в пле- 
'II ним суставе, а для барьеристов и прыгунов в высоту — 
ни пшжность в тазобедренных суставах. Такие особен- 
...  пі организма не могут быть только функциональ- 
ІП.ІМІІ, Как правило, они значительно зависят от 
ІГ ІОСЛОЖЄНИЯ детей.

Современные спортсмены высокого класса, как пра
нії ш, обладают могучим телосложением, однако при от- 
|"|ре детей необходимо помнить также и тот факт, что 

і in и не все-таки добиваются успеха, не получив этих бо
ні и і в от природы.

Определение уровня развития физиче- 
> і и х качеств. Очень многое может узнать тренер, 
и иг'Подая за новичками во время спортивных игр. Есть 
і и із поговорка: «К сильному мяч липнет». Поэтому во 
нргмя игры можно поставить испытуемым первые плюсы 
и минусы. Однако игра включает в себя оценку не толь- 
|" физических качеств, но и навыков, умений, быстроты 
pi и пип п сообразительности. Поэтому в дальнейшем 
и, i n.і проверка физических данных в более чистом ви- 
II' Обычно ДЛЯ ЭТОГО используется комплекс контроль

ны >1 упражнений.
Ііі.н грота определяется пробеганием 60 м с высокого 

• і ірі.і, засекая время по первому движению. Выносли- 
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вость — бегом на 300 м. Силовые качества — прыжками 
в длину и тройным с места, метанием набивного мяча 
2—3 кг, чаще всего назад, и подъемом согнутых ног в 
висе на перекладине до угла 90° на количество раз. 
К этим общим упражнениям некоторые тренеры добав
ляют бег с ходу на 30 м, десятикратный прыжок с места, 
метание различного веса из специфических положений 
и т. д.

Контрольные упражнения особенно ценны, если их 
применяют регулярно и фиксируют много лет. Лишь в 
этом случае, основываясь на обобщенных данных, можно 
устанавливать средние показатели для детей различного 
возраста, набираемых в ДЮСШ. В дальнейшем эти циф
ры послужат отправными данными для определения пра
вильности и эффективности учебно-тренировочного про
цесса.

Известно, что человек больше всего Любит делать то, 
что ему лучше всего удается. Сильные дети с удовольст
вием выполняют силовые упражнения, гибкие любят по
хвастаться своей «гуттаперчивостыо». Поэтому логично, 
что те, кто-обладают повышенной выносливостью, охотно 
будут выполнять длительную однообразную работу. Это 
предположение подтверждается практикой, но с одной 
только оговоркой: выносливые должны узнать о том, что 
они обладают выносливостью. Большинство же детей и 
не подозревают о том, что они имеют преимущество, ко
торое могут использовать для физического совершенст
вования. Это происходит потому, что школьные уроки 
физкультуры обычно скоротечны и построены на скоро
стно-силовой группе физических упражнений.

В большинстве домашних игр и во внеклассных физи
ческих упражнениях успех опять-таки сопутствует силь
ным. До последнего времени на таких же позициях строи
лась работа спортивных школ. Так, в пионерское много
борье для детей 13—14-летнего возраста входят только 
четыре скоростно-силовых вида легкой атлетики, а пре
дельная беговая дистанция этого возраста простирается 
всего на 300 м. Лишь в последние годы были узаконены 
дистанции 600—800 м для девушек и 800—1500 м для 
юношей, да и то только в старшем возрасте. Поэтому в 
процессе отбора и на первом году занятий необходимо 
предлагать новичкам длительный (до 2—2,5 км) медлен
ный бег и постепенно вводить в занятия пробегание длин- 
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пых отрезков от 200 до 500 м повторно и переменно на 
очень невысоких скоростях бега с общим объемом от 800 
до 1500 м.

В ходе таких тренировок можно сразу увидеть, кто 
бегает с удовольствием, а кто по обязанности. Как пра
вило, преуспевают в данных тренировках дети, обычно 
отстающие от своих сверстников по большинству других 
показателей.

Длительный спокойный бег является прекрасным 
средством развития организма детей. Поэтому им можно 
пользоваться и для контроля за выносливостью детей, не 
опасаясь при этом перегрузки. Нужно только помнить, 
как это ни странно на первый взгляд, что предпочтитель
ней пользоваться более длинными отрезками. Дети всег
да стремятся к повышению скорости, к соперничеству, и 
поэтому не так-то просто научить их бежать спокойно, 
пНіринужденно, разложив свои силы по всей дистанции, 
і именно этому и способствуют условия бега на длинных

\ Для того чтобы результаты контрольных упражнений 
'чили наиболее достоверными и отражали подлинные воз
можности детей, контрольные упражнения нужно прово
дять еженедельно в течение 1,5—2 месяцев, используя 
шля окончательных выводов последние результаты, 
v этом случае техника выполнения упражнений стаби- 

ч Лизируется, они станут привычными для детей и умень- 
кХмнтся «разброс» результатов. Контрольные упражнения 

, Ішмует проводить в форме соревнований, но по-делово- 
> Лу, не помогая детям и не подстегивая их.

Определение двигательных возможностей новичков и 
п<\ сйосрбностей к овладению техникой легкоатлетиче-
< кик упражнений. Большое значение для последующей 

1 ірЦировки имеет двигательный опыт детей. Он создает-
< | ij играх на школьных уроках физкультуры и в повсе- 
■ІШЧШОЙ жизни детей до поступления их в ДЮСШ. У од
них он обширен и разносторонен, у других крайне невелик. 
Наблюдение за ребятами в игре, во время выполнения 
акробатических упражнений, передвижения по пересе- 
■п иной местности и других занятий, а также беседы с 
Н II.мн позволяют тренеру сделать первые выводы об их 
IIUII цельных возможностях. Простые и сложные техни- 
'н<кие задания помогают уточнить степень координиро- 
" Инин тн, а при повторениях — и двигательную память 
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детей. Очень важно подметить, как дети справляются не 
только с внешней формой движения, но и с его внутрен
ним содержанием (темпом, ритмом, чередованием уси
лий и т. д.). Интересно и уточнить — сознательно они 
выполняют упражнения или просто копируют их. Для 
этого нужно попросить новичка помочь отстающему то
варищу и проследить, как он это будет делать.

Определение психологических особенностей и основ
ных свойств характера новичков. Систематические наб
людения за детьми во время тренировок и соревнований, 
а также повседневные общения с-учениками дают трене
ру возможность проникнуть во внутренний мир учеников, 
изучить их основные свойства характера и психологиче
ские особенности.

С первых же занятий тренер замечает, кто из уче
ников трудолюбив, а кто с ленцой. Но окончательные 
выводы делать еще рано. Иногда ребята не проявляют 
своего трудолюбия из-за недостаточного интереса к тре
нировке вообще или к каким-либо отдельным упражне
ниям в частности.

После нескольких же месяцев занятий следует прово
дить тренировки со специальным подбором заведомо 
скучных и неинтересных комплексов упражнений. Пред
варительно надо объяснить детям пользу и необходи
мость подобных упражнений, а потом в ходе тренировки 
исподволь понаблюдать за ними. Обычно, если тренер ак
тивно не контролирует деятельность групп, в подобном 
уроке очень наглядно вырисовываются некоторые черты 
характера занимающихся. Одни все выполняют сами, но 
не мешают лениться соседу, другие же и сами занимают
ся активно и стараются увлечь за собой товарищей. Осо
бенно важно посмотреть, как ведут себя дети в конце 
каждой серии упражнений и в конце всей тренировки, 
когда особенно сказывается усталость. Свои наблюдения 
тренеру лучше всего фиксировать в дневнике, а затем 
(через месяц-другой) доводить до сведения ребят. Эф
фект в этом случае бывает поразительным. Тренер гово
рит, например, что такого-то числа Таня сделала вместо 
15 махов 7, в последующих тренировках не выполняла 
такие-то упражнения. Подобным образом разбирается 
тренировочная деятельность нескольких учеников. В ре
зультате ребята решают, что тренер все знает и даже 
лентяи начинают стараться. Однако, если они «закончен
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ные» лентяи, их трудолюбия хватает ненадолго, и тут уж 
тренер «обнаруживает» их окончательно. В ходе таких 
тренировок тренер определяет также активность учени
ков и их умение тренироваться самостоятельно.

Смелость можно проверять различными прыжками, 
бегом через барьеры, лазанием по деревьям и бегом по 
сильнопересеченной местности.

Контрольные упражнения должны быть доступными 
для занимающихся, соответствовать их физическим и 
техническим возможностям и выполняться ими где-то 
близко к предельным результатам (с подведением к по
следним постепенно, в несколько попыток). Именно в 
этом случае хорошо выявляются волевые качества зани
мающихся.

Многие дети с самого начала занятий не любят сорев
новаться. Эта сугубо отрицательная для спортсмена чер
та иногда формируется у новичков из-за того, что они 
плохо подготовлены и значительно отстают от своих 
сверстников. Совсем плохо, если новички не любят и из
бегают соревнования с детьми, равными им по силам.

Большое значение в формировании черт характера 
детей имеет воспитание их в семье и школе, однако не все 
черты характера, проявляемые в повседневной жизни, 
переносятся на занятия спортом. Мы часто сталкиваемся 
с тем, что ленивый школьник необыкновенно трудолюбив 
в спорте. Объясняется это явление опять тем же, что лег
че быть трудолюбивым там, где человеку интереснее. По
этому для детального ознакомления со своими воспитан
никами тренер должен создать на тренировках и соревно
ваниях специальные ситуации, во время которых он 
должен фиксировать поведение занимающихся.

Очень много узнает тренер о своих учениках в много
дневных походах и за время жизни в спортивном лагере. 
Иногда только после такого общения тренер начинает 
понимать, почему в тех или других случаях ему не уда
стся тренировка с отдельными спортсменами.

В заключение необходимо отметить, что знания тре
нера, накопленные им в процессе отбора, — основа его 
будущей успешной деятельности.

Контроль за состоянием здоровья. В связи с тем что 
многие ДЮСШ не имеют пока возможности для одновре
менного массового медицинского осмотра детей, при за
числении их в группы набора достаточна справка от 
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школьного врача или из районной поликлиники. Углуб
ленный медицинский контроль начинается через 1,5—2 
месяца занятий после зачисления детей в группы перво
го года обучения. Осуществляется этот контроль врачом 
ДЮСШ или врачебно-физкультурными диспансерами.

Третий этап отбора

Третий этап отбора начинается со второго года пре
бывания в ДЮСШ и длится 3—4 года. Правильнее все
го назвать его периодом спортивной ориентации. Основ
ная задача третьего этапа отбора — определить специа
лизацию юного легкоатлета, учитывая его природные 
способности и изменения, происшедшие в его организме 
в ходе многолетней спортивной тренировки.

Совершенно очевидно, что на всех этапах отбора про
исходит отсев учащихся из ДЮСШ и существуют даже 
примерные цифры этого отсева. Так, в среднем из деся
ти окончательно отобранных новичков хорошие тренеры 
доводят до выпуска трех спортсменов. Очевидно, это со
отношение, сложившееся в современных условиях рабо
ты ДЮСШ, с улучшением данных условий изменится в 
сторону увеличения. Однако не следует считать эту циф
ру и слишком маленькой. Потому что для настоящего 
отбора десяти новичков необходимо просмотреть несколь
ко сотен детей. Следует подчеркнуть также, что подоб
ный отсев не имеет ничего общего с потерями, происхо
дящими от недостатков в методической и организацион
ной работе ДЮСШ. В этом случае большинство ребят 
задерживаются в ДЮСШ не более чем на один-два года.

Непременным условием успешной работы тренера в 
процессе отбора является систематическая, специально 
продуманная запись всех имеющихся данных. Ни в коем 
случае нельзя надеяться на память. Серьезное, подлинно 
научное, решение проблемы отбора невозможно без сис
тематизации многолетних данных, собрать которые мо
гут только тренеры ДЮСШ.



ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ 
ТРЕНИРОВКИ В ДЕТСКОМ И ЮНОШЕСКОМ ВОЗРАСТЕ

Научные основы спортивной тренировки'в детском и 
юношеском возрасте используют ряд закономерностей 
спортивной тренировки взрослых спортсменов. К их чис
лу относятся биологические, морфологические, физиоло
гические, биохимические и другие закономерности теории 
физической культуры и спорта. Эти общие положения 
являются базисом методики обучения физическим, уп
ражнениям и спортивной тренировки детей, подростков 
и юношей при обязательном учете, конечно, их анатомо
физиологических возрастных особенностей.

Спортивная тренировка как частный случай 
индивидуальной адаптации организма человека

Современная материалистическая биология рассмат
ривает два тесно связанных между собой типа адапта
ции, или приспособления, к условиям существования: ви
довое и индивидуальное.

Видовая приспособительная эволюция охватывает 
большое число поколений в пределах одного вида и раз
вивается на протяжении многих десятков и сотен тыся
челетий. Примером видовой адаптации может служить 
процесс естественного происхождения человека, ближай
шим предком которого были обезьяны третичного перио- 
|.|, жившие в тропических лесах Старого Света. Вся 
шинная родословная человека служит демонстрацией 
и доказательством видового приспособления в процессе 
естественного отбора, связанного с изменчивостью и на
следственностью. Морфологическая и функциональная 
изменчивость, как биологическое свойство животных и 
человека, является ОСНОВОЙ не ТОЛЬКО ВИДОВОЙ, НО И ин- 
11 ииидуальной адаптации.
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Индивидуальные приспособления, или адаптации, в 
отличие от видовых относятся к отдельным представите
лям какого-либо вида животных или человека, возника
ют они в течение индивидуальной жизни и в зависимости 
от условий могут ослабевать или усиливаться и исчезать. 
Индивидуальные приспособления вырабатываются как 

.в естественных условиях существования, так образуют
ся и преднамеренно, но во всех случаях они основаны на 
способности живых тканей отвечать изменениям обмена 
веществ и энергии и связанным с ними изменениям ряда 
физиологических процессов.

Практическая деятельность людей использует это за
мечательное свойство живых тканей в целях преднаме
ренного, произвольного повышения индивидуальной ус
тойчивости к воздействиям факторов внешней среды и 
условиям существования. В качестве примеров можно 
назвать широкоизвестные процессы закаливания, аккли
матизации и тренировки, представляющие по своей при
роде частные случаи индивидуальной адаптации орга
низма человека. Все изменения, характеризующие 
состояние повышенной устойчивости закаленного или тре
нированного человека, возникают при этом по механизму 
временных связей. Следовательно, процесс формирова
ния спортивных двигательных навыков и расширение 
функциональных возможностей организма спортсменов 
подчиняются всем основным закономерностям высшей 
нервной деятельности, установленным в школе И. П. Пав
лова.

Излагаемая в учебном пособии методика обучения 
физическим упражнениям и тренировки базируется на 
указанных закономерностях.

Принципы тренировки

В любом случае процесс индивидуальной адаптации 
возможен в результате длительного и многократного воз
действия функционального раздражителя: физических 
упражнений, температуры внешней среды, сниженного 
парциального давления кислорода и .др. В специаль
ной литературе содержатся указания по частной методике 
обучения физическим упражнениям и тренировки, зака
ливанию и акклиматизации. Практическая реализация 
этих указаний подчиняется некоторым общим положени
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ям или принципам. Таких общих принципов три — пов
торность, постепенность и индивидуализация.

Принцип повторности. Состояние тренированности 
возникает в результате многократного повторения физи
ческих упражнений общего и специального характера в 
зависимости от вида спорта.

Очевидно, что при этом повторении каждое предыду
щее тренировочное занятие оставляет в организме следо
вое последействие, на которое наслаивается следовой 
эффект последующего занятия. Наличие следовых эф
фектов в живых тканях и органах бесспорно, в против
ном случае невозможно было бы обучение, воспитание, 
развитие и какое-либо направленное изменение в орга
нической природе. По И. М. Сеченову, значение следовых 
эффектов заключается в том, что они связывают одно
родное предыдущее с последующим. С позиций учения о 
следовом последействии методика учебно-тренировочных 
занятий представляет собой педагогическую организацию 
следовых явлений, а принципы тренировки — это прежде 
всего физиологические принципы организации следового 
последействия. Различные методы развития двигатель
ных качеств (силы, быстроты, выносливости) — повтор
ный, переменный, интервальный, равномерный, темповый, 
контрольный до отказа и др. — предусматривают только 
один путь — многократные повторения физических упра
жнений.

Однако кардинальный вопрос практической реализа
ции принципа повторности связан не столько с количес
твом повторений тренировочных занятий, сколько с дли
тельностью интервалов отдыха между двумя смежными 
занятиями, соревнованиями и пр. Суть и сложность воп
роса заключается в том, что в процессе выполнения фи
зических упражнений в организме формируется не только 
прогрессивное следовое последействие в виде расширен
ных функциональных возможностей, но одновременно и 
утомление различной глубины и длительности. Поэтому 
повторение нагрузки должно осуществляться через интер
валы отдыха, достаточные для ликвидации утомления при 
сохранности следового эффекта.

В результате изучения динамики восстановительных 
процессов после тренировочных занятий и соревнований 
установлены следующие три фазы состояния организма: 
пониженной работоспособности, повышенной работоспо-
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собности и возвращения работоспособности к исходному 
уровню.

Повторные упражнения или тренировочные занятия 
с этих позиций целесообразно, как правило, выполнять 
во второй фазе — в фазе повышенной работоспособности.

В некоторых случаях в целях усиления стимулирую
щего эффекта упражнения допустимо повторение наг
рузки в первой фазе — пониженной работоспособности, 
в состоянии умеренного утомления.

При реализации этих положений следует учитывать, 
что в детском и подростковом возрасте период восстанов
ления работоспособности длиннее, чем у взрослых.

Принцип постепенности является универсальным для 
всех случаев индивидуальной адаптации. Суть этого прин
ципа заключается в постепенном нарастании интенсив
ности функционального раздражителя по мере развития 
приспособления. По И. П. Павлову многие нервные зада
чи, которые сначала могут казаться для данных боль
ших полушарий невыполнимыми, в конце концов, при пос
тепенности и осторожности оказываются удовлетвори
тельно решенными. Например, достижение тонкости и 
высокой точности дифференцировки условных раздражи
телей возможно лишь в результате постепенного услож
нения предъявляемых требований.

Принцип постепенности в обучении и тренировке реа
лизуется путем соблюдения дидактического правила от 
простого к сложному, от легкого к трудному, от неизвест
ного к известному. Методика обучения двигательным на
выкам в легкой атлетике и в других видах спорта основа
на преимущественно на постепенном нарастании слож
ности упражнения. 'Методика развития силы мышц, 
выносливости и быстроты движений также строится пу
тем постепенного увеличения объема и интенсивности на
грузки соответственно постепенному ходу развития и со
вершенствования органов, систем организма и расшире
ния их функциональных возможностей.

Н. Е. Введенский в специальной статье, посвященной 
гигиене труда, писал: «Постепенное и систематическое 
упражнение и как его результат укрепляющийся навык— 
вот, вообще говоря, самый надежный способ успешной и 
производительной работы».

Принцип индивидуализации также относится к одно
му из основных принципов, которым следует руководство- 
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виться в практической деятельности по физическому вос
питанию.

Согласно данным общей физиологии, ответная реак
ция органа на адекватный функциональный раздражи
тель зависит не только от силы раздражителя, но и от 
функционального состояния самого реагирующего орга
на. Это положение определяет необходимость учета ин
дивидуальных особенностей юного спортсмена в процессе 
направленного обучения и тренировки и исключает шаб
лон в построении занятий.

Подобно тому как в советской медицине существует 
правило лечить не болезнь, а больного, с учетом особен
ностей течения болезни, так и при организации трениро
вочного процесса необходимо учитывать пол, возраст, фи
зическое развитие, степень тренированности, социально- 
бытовые условия жизни.

Взаимосвязь принципов повторности, постепенности и 
индивидуализации очевидна, так как принципы посте
пенности и индивидуализации лишь конкретизируют ре
ализацию принципа повторности, как основного и ведуще
го в любом случае индивидуального приспособления. При 
пом одна из основных задач педагога — нахождение 
оптимальных интервалов отдыха между предыдущими и 
последующими упражнениями, уроками и тренировоч
ными занятиями.

Обмен веществ и энергии в детском и юношеском 
возрасте

Обмен веществ и энергии между организмом и внеш
ней средой является жизненно необходимым процессом 
и осуществляется в течение всей жизни, но с разной ин
тенсивностью. Наиболее интенсивно обмен веществ и 
анергии протекает в период роста, развития и формиро
вания ребенка. Эта большая интенсивность обменных 
реакций обусловлена несколькими причинами. Во-пер
вых, усиленным синтезом тканевых белков, необходимых 
для роста и развития массы органов и всего тела. Об этом 
говорят положительный азотистый баланс и динамика 
веса тела. Так, например, в течение первых 17 лет жизни 
масса тела возрастает у девушек в среднем до 56 и у 
юношей до 62 кг.
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Во-вторых, поверхность тела у детей, приходящаяся 
на единицу массы тела, больше, чем у взрослых, следова
тельно, и отдача тепла относительно велика.

И в-третьих, как правило, двигательная активность у 
детей также выше, чем у взрослых.

Все эти физиологические особенности растущего ор
ганизма предъявляют повышенные требования к образо
ванию и расходу энергетических потенциалов. При этом 
энергия затрачивается на синтез белковых молекул и вос
становление ферментных систем, необходимых для окис
лительного фосфорилирования биоэнергетиков; энергия 
затрачивается также на поддержание постоянства темпе
ратуры тела, на работу дыхательных мышц сердца, же
лез внутренней и внешней секреции и других процессов 
жизнедеятельности, протекающих непрерывно в состо
янии физиологического покоя.

В условиях физиологического покоя — утром, после 
ночного сна, при комнатной температуре, натощак, в по
ложении лежа или сидя — так называемый основной об
мен веществ и энергии взрослого человека колеблется 
от 1200 до 1800 больших калорий в сутки (в зависимости 
от веса тела). При напряженной мышечной деятельности 
расход энергии возрастает и может достигать 3,5—-5,0 ты
сячи калорий в сутки. По данным исследований, прово
димых сотрудниками сектора физиологии ВНИИФКа в 
сборных командах СССР по олимпийским видам спорта, 
основной обмен в поздние фазы восстановления после 
тренировочных занятий, т. е. на другой день утром, оста
ется повышенным на 25—50—80% против данных вели
чин. В некоторых случаях обмен энергии продолжает 
оставаться повышенным еще в течение двух-трех суток. 
Это явление динамического последействия мышечной ак
тивности следует учитывать при дозировке нагрузок в 
тренировочных микроциклах.

Повышение обмена веществ энергии обнаружено и в 
раннем предстартовом состоянии и утром в день сорев
нования.

Все эти результаты многочисленных исследований 
обмена энергии у тренирующихся спортсменов — членов 
сборных команд СССР зафиксированы как у взрослых 
спортсменов, так и у обследованных юношей и девушек— 
членов сборной команды по плаванию. Например, у олим
пийской чемпионки 1964 г. Г, Прозуменщиковой в возрас- 
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те 16 лет обмен веществ и энергии в период тренировоч
ных сборов и соревнований не отличался от состояния 
подобного обмена у взрослых спортсменов.

Об интенсивности обменных реакций принято судить 
также по количеству потребляемого кислорода. В табл. 3 
приведены абсолютные и относительные величины пот
ребления кислорода в условиях физиологического покоя 
у детей в возрасте от 9 до 16 лет (по Н. А. Шалкову, 
1957 г.).

Потребление кислорода детьми в покое
Таблица 3

Возраст

Средние данные в мл/мин

абсолютные
цифры на 1 кг веса

на 1 м2 
поверхности 

тела

9 лет . 151,1 5,6 162
10 лет . 169,3 6,0 158
11 лет . 160,8 5,4 147
12 лет . 166,2 5,0 138
13 лет . 176,9 4,8 139
II лет . 207,5 4,8 139
15 лет . 210,0 4,6 128
16 лет . 215,6 4,7 125

Из таблицы видно, что чем старше ребенок, т. е. чем 
больше масса и размеры его тела, тем больше он по
требляет кислорода в 1 мин. в состоянии покоя. Однако 
.... осительные величины потребления кислорода — на 
килограмм массы тела — с возрастом снижаются, так 
| .о< интенсивность окислительных процессов у детей стар
шего возраста уменьшается. Также снижается потребле
ние кислорода на единицу поверхности тела вследствие 
и пленения отношения массы тела к поверхности.

Об интенсивности расхода энергии по количеству по- 
іребляемого кислорода принято судить на том основа
нии, что энергия на все жизненные процессы, в том числе 
н П.1 мышечную работу, в конечном итоге освобождается 
и процессе окисления органических пищевых веществ с 
\ '| и гнем кислорода. При этом чем больше мощность вы- 
н" іияемой работы, тем больше расход энергии и соот
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ветственно потребление кислорода в единицу времени. 
Эти энергетические отношения схематически можно пред
ставить в виде следующей реакции.

С8Н2Ов 4- 6О2 -> 6СО2 + 6Н2О + энергия (на работу 
углевод кислород углекис- вода ТКЗНЄЙ)

лый газ '

Из этой упрощенной реакции видно, что освобожде
ние энергии на жизненные процессы происходит в ре
зультате окисления молекулы глюкозы с образованием 
конечных продуктов обмена — углекислого газа и воды. 
Углекислый газ из тканей диффундирует в венозную 
кровь и через альвеолярную мембрану поступает в воз
дух легких и выдыхается в атмосферу. Кислород, наобо
рот, вдыхается в составе атмосферного воздуха, диффун
дирует через альвеолярную мембрану в кровь, соединя
ется с гемоглобином эритроцитов и проникает в клетки 
тканей, где и используется на окисление.

Таким образом, между расходом энергии и потребле
нием кислорода существует линейная зависимость, а это 
значит, что в такой же зависимости находятся расход 
энергии, кровообращение и дыхание. Эти соотношения 
установлены на взрослых людях, но они в той же степе
ни относятся к девушкам и юношам, так как биохимия 
энергетики, механизм доставки кислорода артериальной 
кровыо в ткани и дыхание у них одинаковы со взрос
лыми.

Кислородная система организма и ее мощность

Мышечная деятельность, являясь наиболее интенсив
ным стимулятором обмена веществ и энергии, предъяв
ляет высокие требования к функциональной системе 
организма, обеспечивающей ткани кислородом. Такой 
функциональной системой являются органы дыхания, 
кровообращения и эритроциты.

Суммарной, интегративной характеристикой кисло
родной системы организма служит то максимальное ко
личество кислорода (МПК), которое может потребить 
человек в 1 мин. Для того чтобы получить максимальные 
величины потребления кислорода, необходимо повысить 
кислородный запрос црганизма по крайней мере до 
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Г>—7 л в минуту, т. с. до величины, несколько превыша
ющей предельные возможности кислородной системы 
организма высокотренированных спортсменов.

Повысить кислородный запрос организма до предель
ных величин МПК возможно только одним путемоко- 
.чопредельной по интенсивности мышечной работой — 
и форме бега на месте, на третбане, на стадионе, работой 
на велотрабе, заплывом в бассейне и пр. Длительность 
работы обычно не менее 5 мин., темп постепенно повы
шается до околопредельного к концу пятой минуты. За- 
|см в первые 30 сек. шестой минуты работы выдыхаемый 
испытуемым воздух собирается для последующего ана- 
IIIза на кислород и для измерения его объема. У здоро
вых, хорошо физически развитых и тренйрованных

< портсменов, специализирующихся в видах спорта с 
циклической координационной структурой движений
I ходьба, бег, конькобежный, лыжный, велосипедный 
і порт, плавание и гребля), МПК достигает 5,0—5,5 л в 
минуту и в редких случаях — 6,0 л.

Однако в целях сравнения функциональных возмож
ностей кислородной системы разных лиц и при повтор
ных измерениях у одних и тех же лиц принято проводить 
in личину МПК на 1 кг веса тела испытуемого. МПК на 
килограмм веса тела колеблется у спортсменов мужского 
пола от 60 до 85 и в редких случаях до 90 мл в ми
нуту.

У детей МПК, естественно, ниже, чем у взрослых лиц 
обоего пола. По Остранду (1958 г.), МПК, полученное 
при беге на третбане и при работе на велоэргометре, до-

< ни .ют величин МПК у взрослых людей к 15 годам.
Так, МПК равно в среднем у детей от 4 до 6 лет 

I."' 19 мл/кг/мин; 7—9 лет — 55—57; 10—11 лет — 53—56;
I" 13 лет — 56—58; 14—15 лет —59 мл/кг/мин. Важное 
ні і'іенне для характеристики функционального состоя- 

ІІІНІ кислородной системы имеют не только абсолютные 
и ні относительные (на 1 кг веса) величины МПК, но и спо- 
|'Юность удерживать максимальное потребление кислоро- 
и по время напряженной мышечной работы. Чем выше 
■і,' пособность, тем более будет развита скоростная вы-

II " шипеть, так как работа большой мощности и отчасти 
■ " і ікспмальной (на соответствующих дистанциях) бу- 
 наполняться с меньшей долей анаэробных реакций.

и тей и подростков способность удерживать макси
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мальные величины потребления кислорода ниже, чем у 
взрослых.

Максимальные величины потребления кислорода воз
можны при максимальных или околопредельных вели
чинах легочной вентиляции, минутного объема сердца и 
высокой кислородной емкости крови. Максимальная ле
гочная вентиляция, рассчитанная на 1 кг веса в 1 мин., 
у всех возрастных групп практически одинакова. Так, у 
детей 4—6 лет она равна 1,95 л/мин, 7—9 лет — 2,00, 
10—11 лет—1,94, 12—13 лет—1,80, 14—15 лет—1,80, 
у детей старшего возраста и у взрослых — 1,8—1,9 л/мин.

Таким образом, сниженные величины максимального 
потребления кислорода у детей и подростков по сравне
нию со взрослыми зависят не от недостаточности внешне
го дыхания, а от других причин.

Очевидно, их следует искать в возрастных особенно
стях сердечно-сосудистой системы и относительно мень
шей кислородной емкости крови детей и подростков.

Сердечно-сосудистая система у детей и подростков 
наибольшее развитие претерпевает в первые два года 
после рождения ребенка и затем в возрасте 7—8 лет и в 
период полового созревания. Результаты этого процесса 
морфологического и физиологического изменения серд
ца и сосудов в разном возрасте даны в табл. 4.

Возрастная характеристика сердца
(по Гундобину, 1906 г.; Пузик и Харькову, 1948 г., и др.)

Таблица 4
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Новорожденный 23,6 0,76 19,0 2,5 0,83 135 335 112
1 год.................... 41,2 0,48 37,0 10,2 1,02 120 1220 122
2 года ................ 51,9 0,47 67,5 13,2 1,04 111 1460 НО
3 года ................. 54,5 0,52 — 15,0 1,02 107 1600 109
5 лет....................... 83,7 0,51 98,5 18,2 1,00 99 1810 100
8 лет.................... 96,0 0,44 — 25,0 0,98 90 2240 88

13 лет ...... 172,0 0,50 133,0 35,7 0,95 80 2850 76
15 лет .................... 200,0 0,48 250,0 41,5 0,92 76 3150 70
Взрослый человек 305,3 0,51 300,0 60,0 0,88 60 3600 60
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II і І аб.ТИЦЫ видно, что вес сердца, общий объем его, 
1 I г........ і минутный объемы крови в абсолютных вели-
ііі'і і . е м меньше, чем меньше возраст. Относительные 

■і ір.ік геристики— вес сердца и ударный объем крови 
" і I ш веса тела — с возрастом изменяются незначи-

• .... . Вместе с тем минутный объем крови, рассчитан-
ный и.і I кг веса тела, больше у детей и подростков за 
........... ... образом большей частоты пульса. Эти и 
" ...... рые другие возрастные особенности сердечно-сосу-

|| системы говорят о большей напряженности рабо- 
...... pi на у детей и подростков.

»i.i напряженность выражена у них даже в состоянии
■ ■її» сни пі с большей интенсивностью кислородного
'■ I......... . обеспечение основного обмена веществ и
Oil pl НИ.

I и IV і указать также на большую ширину сосудис-
■ ' ■ "■ і .і у детей, меньшую величину артериального
....... ин і большую скорость кровотока и др. Более или 
М..........іігріїїсішая функция-кровообращения достигает-

.............. І.', Hi годам (Егоров, 1959 г.), но функцио- 
........... р. «рвы сердечно-сосудистой системы у детей 
........р"‘ II "II все еще меньше, чем у взрослых, что имеет 
'■ і і in ніш і- шачение для обеспечения кислородом ске- 
іі пн і мышц, головного мозга и сердца во время напря- 

||1Г11Н"11 работы,
.......... і.цельно, меньшие максимальные величины по- 

11" ІІ ІЄІІІІИ кислорода у детей и подростков обусловле- 
....... і 'і и і пости, незрелостью их сердечно-сосудистой си- 
| II'MIil

II ..... . и. следующей причиной меньших величин
МІII» нм I кг геса тела у детей и подростков является от- 
. ........ и пи меньшая кислородная емкость их крови. Так, 
"і.................  І..ПІІІЄ гемоглобина, пересчитанное на 1 кг
...................'ini в 7—9 лет — 7,5 г; в 10—11 лет — 7,4 г;

І і ні Н,| і, в 14—15 лет— 10,45 г; у взрослых — 
Ні І і

Ні "її iiiir содержания гемоглобина для кислородной
....... її кропи вытекает из следующих расчетов. 1 г ге- 

м,..... ..... і может связать 1,34 мл кислорода. Следова-
............. и м ныше содержание гемоглобина в крови, тем 
........... і і П.ІІІ литр артериальной крови будет тран- 
інііріііріііі.ііі, кислорода в ткани.
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Двигательные возможности детей и подростков

Нервно-мышечный аппарат и двигательный анализа' 
тор в период детства и юношества претерпевают измена 
ния и совершенствование под влиянием двух факторов 
естественного развития и активной двигательной дея' 
тельности в форме игр и направленного физического вод 
питания.

Многочисленные и разносторонние морфологически] 
и физиологические исследования нервно-мышечной спа 
темы и моторики в период роста и формирования дете| 
свидетельствуют о том, что к 13—15 годам их двигатель 
ные возможности достигают довольно высокой системі] 
развития и совершенства. В этом возрасте детям доступ 
ны физические упражнения, требующие тонкой простращ 
ственной и временной дифференцировки, сложной коов 
динации движений, умения соразмерять мышечные усі< 
лия в соответствии с двигательными задачами и пр.

Весь длительный процесс функционального совеп 
шенствования органов движения продолжается в 164 
17 лет и позже, причем в этом возрасте ведущую ролі 
играют систематические упражнения и расширение npq 
обретенных двигательных навыков и умений. Спортив 
ная практика богата примерами высоких результатов 
достигнутых подростками и юношами в технических ви 
дах спорта — в художественной гимнастике, в акробати 
ке, в фигурном катании, в прыжках в воду и др.

Общая физическая подготовка, гармоническое физи 
ческое развитие, совершенство мышечного чувства пред 
ставляют собой необходимый базис спортивной специа 
лизации.



І А НІИІИІ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ

I'll litllllll' быстроты

і ін 11 "И.і наїжений человека зависит от его природ- 
......... . ..... .. " и Основа этих способностей заложена в 
..... ........ ' и нервной системе и в значительной степени 
ІІІЧ..........  1 ‘ I быстротой протекания нервных процессов,
•їм ..... і <|>и іиология считает, что эти данные формн
ії ■ ■ ■ ■ . и и й до 12—13-летнего возраста и в дальней- 
ІІИ і и ин in- изменяются. Следовательно, для новичков

1 - ' .......ІОЦ.І их будущих успехов или неуспехов в
.............и .....  і рш ы уже готова и не может быть в значн
ії ..............  in пи улучшена или ухудшена в ходе много-

>1 I III II 111<■11111 >< >11 к и.
її і и him ц. разделы подготовки, совершенствуя 

Щ11"р'" , при Hullin достаточного уровня быстроты и 
її" in................ и риіп.іх процессов в виде природных за-
ІІНІІ’і............. . непрерывно увеличивать скорость дви-
Н*і ннп

і "і і"і" 'ііічп.і развить скорость движений, нужно:
1| 1 "і" ' и ii.in.iM, ибо это единственная возможность 

|ІИ*'"'І" 1' I■ І" ІЄ I I. внешние и внутренние силы, проти- 
...... " 1 "line спортсмену (к внутренним относятся 

НИ пен и, ini \ і.иурьі, сопротивление в суставах, сопро- 
..................................агонистов; к внешним — сопротивле- 
III" і  np. li,золение сил гравитации в ходе движе
нии • і і............ і и района снаряда в метаниях, преодо-
ііііН' и і піп ріши покоя и движения);

................. хорошей реакцией, чтобы начинать дви- 
*•••"■ ' і і. пи .in палу, вовремя переключаться на но- 
ИМІІ .................... .. от одного движения к другому,
НрН 1'4 "И I" обходимые усилия;

• I ...... '" пни . 1ПВЫМ, так как обычно спортсмен дви-
ІИМ' пі ио раї на небольшом отрезке, либо СО
НІ ' I I I "II і' 11. Г, е 11 III I в течение длительного времени;
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4) овладеть высокой техникой того или иного вида 
спорта, потому что только высокая техника может раци
онально воплотить физические качества спортсмена в 
движения с наивысшим коэффициентом полезного дей
ствия, и, следовательно, эти движения будут более быст
рыми, чем при прочих равных условиях;

5) быть координированным, чтобы как можно мень
ше мешать себе в движениях из-за несогласованности в 
действиях мышц-антагонистов;

6) уметь быстро расслаблять основные группы мышц 
после выполненного движения, так как в серии движений 
сдвиги у спортсменов различной подготовленности проис
ходят в основном за счет совершенствования процессов 
расслабления мышц, а не сокращения. Именно поэтому 
мы прежде всего замечаем у спортсменов высшего клас
са легкость и свободу движений, а не усилия, что харак
терно для новичков;

7) уметь создавать психологическую настроенность, 
двигаться с наиболее доступной для себя в данный мо
мент скоростью;

8) обладать достаточной гибкостью и подвижностью 
в суставах,

Попытаемся теперь подобрать методы, режимы и 
объемы тренировки, при которых эти разделы подготов
ки совершенствовались бы наилучшим образом. Для на
глядности представим это в виде таблицы (табл. 5).

Из данной таблицы следует, что основные разделы 
подготовки спортсмена,- обеспечивающие ему в дальней
шем положительные сдвиги в развитии быстроты, при 
выполнении спортивных движений наилучшим образом 
развиваются без применения в преимущественном объ
еме тренировки максимальных скоростей. Выходит, что 
развитие быстроты базируется на большом объеме си
стематически выполняемых движений с малой, средней 
и контролируемой скоростями. Возникает вопрос: а бу
дет ли она расти, если почти исключить из тренировки 
максимальные скорости? Да, будет, и особенно у спорт
сменов до II разряда включительно. Однако это край
ность в подготовке, и к ней не следует прибегать.

Максимальные скорости в тренировке безусловно не
обходимы, но не для первичных сдвигов, с чем мы часто 
еще встречаемся на практике, а для соединения всех сто
рон подготовки спортсмена и дальнейших сдвигов в ходе
34



Та бл и ца5
Методы и объем тренировки для развития быстроты

Разделы 
подготовки

Наиболее рациональная форма 
тренировки

Скорость движений 
преимущественного 
объема тренировки

Сила Большой объем силовых 
и скоростно-силовых упраж
нений. До II разряда с 
интенсивностью малой и 
средней, а в дальнейшем и 
на 70—80% от максималь
ной

Малая

Средняя (относи
тельно к максимально 
возможной без нагруз
ки)

Быстрота ре- При условии правильной Относительно не-
акции силовой подготовки с до

полнением 20—30% (от всех 
силовых упражнений) мак
симальных силовых и ча
стично скоростно-силовых 
упражнений

высокая

Выносливость Большой объем типичных 
для вида движений. До II 
разряда малой и средней 
интенсивности. В дальней
шем плюс небольшой объем 
упражнений в соревнова
тельной и несколько боль
шей интенсивности

Малая

Средняя

Выше средней

Техника Большой объем упражне
ний с сохранением контро
ля за формой, характером 
движений при условии ис
правления ошибок и пере
стройки в ходе самого уп
ражнения и возможности 
анализа проделанного

Контролируемая

Координация Большой объем упражне
ний, различных по форме, 
и большой объем одинако
вых упражнений, выпол
няемых в разных условиях 
со сменой ритма интенсив
ности как в целом упраж
нении, так и в его отдель
ных частях

Контролируемая

Расслабление То же, что и в предыду
щем случае.

Контролируемая
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Продолжение

Разделы 
подготовки

Наиболее рациональна форма 
тренировки

Скорость движения 
преимущественного 
объема тренировки

Психологиче
ская настройка

Г ибкость и 
подвижность

Контрольные старты в 
тренировке и соревнованиях 
с предварительной оценкой 
своих возможностей и после
дующим анализом

Большой объем специаль
ных упражнений, проделы
ваемых систематически по 
нескольку раз в день

На тренировке кон
тролируемая. На со
ревнованиях частично 
контролируемая

Малая

соревновательной тренировки. Образно можно сказать, 
что движения с максимальной скоростью являются вен
цом скоростной тренировки, а венец, как известно, всегда 
наверху.

Так, по данным В. П. Филина (ВНИИФК), лучшие 
спринтеры мира бегают с максимальной скоростью от 
13 до 17% от всего бегового объема. В основном это си
стематические соревнования. Примерно такие же цифры 
можно найти в тренировке большинства скоростно-сило
вых видов легкой атлетики. Максимальные скорости 
сильнейших спортсменов не превышают 20% от всего 
объема тренировки.

К сожалению, в нашем юношеском спорте дела под
час обстоят иначе. Дети в основном упражняются на по
вышенных скоростях. Особенно это заметно зимой, когда 
скорость бега у детей и юношей, даже третьеразрядни
ков, превышает не только относительно, но и абсолютно 
скорость членов сборной команды СССР среди взрослых.

Такой подход к тренировке позволяет в короткий срок 
показать довольно высокие результаты, в основном за 
счет приспособления организма к скоростным движени
ям. Однако в дальнейшем спортсмена и тренера, выбрав
шего такой цуть, ждет разочарование, ибо злоупотребле
ние максимальными скоростями не только не дает воз
можности создать базу для будущего совершенствования, 
но и мешает развиваться тем разделам подготовки, ко-
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нцн.іе обеспечивают совершенствование быстроты дви
не піні. Так, частое превышение скорости бега и других 

I и ксНИЙ создает постоянные трудности в совершенст- 
иипипии техники, координации, расслабления, В резуль- 
I ,н г возникает условнорефлекторный технический и тем- 
..... барьер, который затем очень трудно преодолеть. 
< портсмены такого типа могут стать сильнее, техничнее 
и їв же в состоянии реализовать свое умение в малоот- 
|п и гвенных соревнованиях. Но, как только эти спорт- 
| мгны попадают в условия жесткой конкуренции на 
і рунных соревнованиях, где требуется проявление мак- 

■ в мильных возможностей, немедленно вступает в дейст- 
.... прочный рефлекторный комплекс и возникает 
11ч тайность, искажается техника, падают резуль- 
1.11Ы.

Поэтому значительно правильнее тренироваться в 
наиболее рациональных режимах, систематически реа- 
III іуя все накопленное в ходе соревнований и контроль

нії \ тренировок. В этом случае объемная тренировка 
ііііітпєчит новые скорости, а движения, выполняемые на 
них новых для организма режимах, будут особенно 

псины для его дальнейшего совершенствования. Одной 
и і основных форм развития скорости спортивных движе
нии на этапе начальной подготовки (до II разряда) яв
ні іотся спортивные и подвижные игры, но они принесут 
пользу только тогда, когда будут специально подобраны 
и будут применяться систематически. Лишь в этом слу- 
ч.іс можно овладеть основными техническими и тактиче-
I міми приемами игры. Это позволит спортсменам прояв
ні и. себя в полной мере и совершенствовать в игре все 
||.| ідельї подготовки, включая скорость спортивных дви
жений.

В этом вопросе есть еще одна любопытная деталь, на 
мнорой стоит остановиться. Дело в том, что с ростом 
спортивного мастерства контролируемые скорости в 
основных упражнениях все ближе и ближе подходят к 
м инимальным. И если НОВИЧОК бежит, контролируя ce
ll,I на 0,6—0,8 сек. ниже максимальной скорости, то зре- 
іі.ііі мастер имеет разницу уже всего в 0,1—0,2 сек.

Однако в простейших упражнениях, в облегченных 
условиях возможности новичка и мастера уравниваются. ,
II именно поэтому одним из основных путей развития і 
і'истротьі у новичков и спортсменов младших разрядов 
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должно быть использование простейших скоростных уп
ражнений, а не основных видов легкой атлетики на мак
симальных скоростях движений.

Развитие силы

Прирост силы у спортсмена можно получить либо 
развивая его мышечную массу, либо совершенствуя 
иннервацию мускулатуры или делая и то и другое одно
временно. Естественно, что практически невозможно на
ращивать- мышечную массу не оказывая никакого влия
ния на ее иннервацию и, наоборот, оказывать влияние на 
иннервацию мускулатуры и не наращивать мышечной 
массы. На практике, подбирая те или иные средства и ме
тоды, можно лишь воздействовать на то или другое в 
большей степени.

Экспериментально установлено, что объем мускула
туры у начинающих спортсменов лучше всего увеличи
вать большим количеством силовых упражнений с малой 
и средней интенсивностью. В дальнейшем у спортсменов 
более высокой квалификации тот же эффект дают сило
вые упражнения с интенсивностью 70—80% от макси
мально возможной. Иннервацию мускулатуры, ее каче
ственность лучше совершенствуют силовые упражнения 
высокой и предельной интенсивности.

Таким образом, для того чтобы успешно развивать 
силу спортсмена, нужно в первую очередь создать муску
латуру и лишь затем ее совершенствовать. Этой после
довательности особенно важно придерживаться в работе 
с юными спортсменами, так как детский организм растет 
и развивается в ходе естественного роста, а также и по
тому, что тренер на первых порах имеет дело со спорт
сменами-новичками. Силовая подготовка детей должна 
начинаться прежде всего с гармоничного совершенство
вания их мускулатуры.

А существует ли такая гармония у тех, кто приходит 
к тренеру в 12—13 лет? Как правило, нет. У большинства 
новичков сильная спина и слабые мышцЫ передней ча
сти туловища; сильные мышцы передней поверхности 
бедра и слабые задней; более сильные мышцы-сгибатели 
рук и очень слабые разгибатели. Таких примеров можно 
привести много. Все это происходит потому, что в повсе
дневной жизни, в играх на уроках физкультуры в школе
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истей в основном работает определенный круг мышц, 
<ии < почивающий вертикальную позу человеческого тела 
и наиболее часто выполняемые движения. В связи с этим 
большое число крупных мышц и бесчисленное количест
во мелких не подвергается систематической тренировке 
и шачительно отстает в своем развитии.

Такое несоответствие в развитии мускулатуры юных 
і нортсменов на первом этапе спортивной тренировки не 
■ называется на результатах, однако в дальнейшем оно 
і іаповится непреодолимым препятствием на пути к выс
шему спортивному мастерству. Вот почему главной за- 
п. і чей силовой подготовки юных спортсменов на первых 
2—3 годах спортивной тренировки является совершен
ствование отстающих групп мышц.

Основным принципом этой подготовки должен быть 
подбор таких упражнений, какие редко или никогда не 
встречаются в повседневной жизни. Это чаще всего раз
личные упражнения в висах, упорах, лежа или сидя на 
полу и предметах, различные силовые парные упражне
ния и т. д. Очень хороши игры на песке и сильнопересе
ченной местности, различные прыжки.

Особое место в силовой подготовке этого периода за
нятий принадлежит акробатике, которая блестяще разре
шает все задачи силовой подготовки начинающих спорт
сменов: разносторонне развивает мускулатуру, расширя
ет двигательные возможности и совершенствует волевые 
качества. И все это в форме очень интересных, увлека
тельных упражнений и комбинаций. Кроме того, акроба
тика широкодоступна, так как большинство залов имеют 
маты, а элементарные страхующие приспособления мож
но приобрести или изготовить самим.

Очень многих на первом этапе обучения юных волну
ет вопрос об использовании отягощений. Заниматься отя
гощениями необходимо. Хорошо использовать для этого 
набивные мячи, мешки с песком весом не более 4 кг, раз
личные предметы при тренировках на местности (палки, 
камни) и т. д. Штангой, даже легкой, пользоваться не 
стоит — ее нужно приберечь для будущего, когда сила у 
спортсменов будет на более высоком уровне и для ее 
дальнейшего развития понадобятся более действенные 
средства.

Нужно всегда помнить, что новые средства вызывают 
особенно большие сдвиги в совершенствовании физиче
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ских качеств, и в частности силы. Поэтому лучше, пока 
это возможно, заменять легкую штангу другими отяго
щениями.

Как правило, после 2—3 лет тренировки определяют
ся склонности и способности юного спортсмена, начинает 
определяться его будущая спортивная специализация. 
В соответствии с этим меняется и методика силовой под
готовки. Главной ее задачей на ближайшие 2 года будет 
дальнейшее совершенствование всей мускулатуры спорт
смена с акцентом (ко второму году) на группы мышц, 
которые особенно необходимо развивать для избранной 
специализации.

В этот период тренировки всесторонность силовой 
подготовки обеспечивается большим числом ранее исполь
зуемых упражнений, но со значительно возросшей интен
сивностью. Отягощения допустимы до 20—30% от веса 
тела у девочек и 60—70% у юношей. Вступает в свои 
права и штанга. Появляются специальные силовые уп
ражнения (сходные по форме, характеру, величине уси
лия, длительности его и т. д. с основными легкоатлетиче
скими упражнениями).

Так начинается специализация силовой подготовки. 
Очень важно, чтобы специализированные упражнения не 
стали в этом периоде главными средствами силовой под
готовки. Они должны не превышать 20—30% от всего 
объема силовых упражнений. Нельзя забывать, что в 
15—16-летнем возрасте организм детей особенно бурно 
растет и ему нужно помогать развиваться гармонично. 
Специальные же упражнения в силу своей избирательно
сти в воздействии помешают этому, если будут преобла
дать в тренировке.

Специальные силовые упражнения для этого периода 
тренировки должны быть прежде всего сходными по фор
ме движения с основными легкоатлетическими упражне
ниями. Так, метатели, используя отягощения, выполняют 
с ними отдельные элементы техники в виде имитации 
скачков, поворотов, тяги снарядов и т. д. Прыгуны ими
тируют характерные для них отталкивания и маховые 
движения, используя отягощения, сопротивления амор
тизаторов и других устройств. В тренировке бегунов спе
циализация силовой подготовки создается прыжковыми 
упражнениями с отягощениями и без них, имитирующи
ми отталкивание бегуна; различными формами бега с 
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і..рможением (бег на вожжах с партнером, с вытягива- 
|нн і гросика из тормозной катушки, бег в гору и т. д.).

Практика показывает, что подавляющее большинство 
... г, х легкоатлетов, тренирующихся более 4 лет, к нача- 

| і і ірінего возраста (в 17 лет) имеют результаты выше 
II разряда взрослых. К этому времени специализация 
...... ней, за исключением многоборцев, сужается до двух- 
ірех видов легкой атлетики. Уровень же развития основ
нії', физических качеств, и в частности силы, у юных 
.... ртсменов настолько высок, что для дальнейших сдви- 
1'111 необходимо новое изменение в системе силовой под-
I шонки.

В тренировку легкоатлетов старшего возраста, про
шедших многолетнюю спортивную подготовку, все боль- 
1111' и больше должны вводиться такие силовые упражне
ния, которые обеспечивают прирост спортивных резуль-
І.Нон в видах легкой атлетики, выбранных спортсменом 

і 1я специализации. Так, например, если спортсмен будет 
много тренироваться со штангой, используя значитель
ные веса, он со временем значительно улучшит свои ре- 
ц'штаты в толчке, рывке и в приседаниях со штангой.

В легкоатлетических упражнениях такой прирост си
ня скажется не одинаково. Значительно вырастут ре- 
ш,штаты в прыжках в высоту и метаниях, меньше в 
прыжках в длину. В беге на короткие дистанции улуч
им гея старт и результаты бега на 30 м. На дистанции 
100 и более метров больших сдвигов не будет. Все это 
о(> і.меняется тем, что упражнения со штангой большого 
нега по своему характеру,, мощности, длительности и 
многим другим характеристикам очень похожи на сило- 
ІН.ІС усилия прыгуна в высоту, метателя и стартующего 
оегуна, и они будут для них специальными силовыми 

ир.яжнениями. Для бегунов же на короткие дистанции 
і пениальными средствами силовой подготовки будут раз- 
ні'іііие прыжковые упражнения, выполняемые сериями 

и быстром темпе. Такие упражнения проделываются на 
<•1 резках 20—30 м на ровном месте или в гору. Прыгуны 
и длину совершенствуют свою силу так же, как спринте
ры, дополняя упражнения, подготавливающие силовые 
уеплия, сходные с отталкиванием в конце разбега. Для 
чого применяются высоко-далекие прыжки с разных 
р.іібегов через препятствия в виде барьеров, гимнасти- 
313 кого коня, плинта и других предметов. Мощность 
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отталкивания в таких прыжках регулируется высотой 
препятствия. Прыгуны тройным с разбега дополнительно 
включают в свою тренировку многократные прыжки че
рез серию препятствий и прыжки в глубину с отскоком 
сразу после приземления.

Бегуны на средние дистанции продолжают совершен
ствовать свою силовую подготовку сериями прыжковых 
упражнений и бегом по пересеченной местности в усло
виях нарастающего утомления. Специфика силовой под
готовки бегуна на средние дистанции заключается преж
де всего в том, что его силовые качества должны про
являться в условиях нарастающего утомления. Поэтому 
серии прыжковых упражнений нужно проводить в форме 
повторной, переменной и интервальной тренировки. 
Можно использовать прыжковые упражнения в конце 
беговой тренировки сразу по окончании бега или чере
довать серии прыжковых упражнений и различные от
резки бега. Необходимо применять и бег по горам.

Тренеру, планирующему силовую подготовку, нужно 
правильно размещать силовые и скоростно-силовые уп
ражнения в уроке, недельном и годичном циклах трени
ровки.

В младшем возрасте нет необходимости выделять для 
силовых упражнений отдельные тренировочные занятия 
и даже значительное количество времени в одном уроке. 
Исключение составляют занятия акробатикой, которые 
лучше проводить в виде целого урока, заканчивая его 
подвижными или спортивными играми. Остальные уп
ражнения вкрапливаются небольшими сериями в подго
товительную и основную части урока.

Лучше всего, если силовые упражнения будут отли
чаться от предшествующих по форме, усилиям, характе
ру. Такие переключения от одного типа упражнений к 
другому повышают работоспособность и хорошо подво
дят к следующим упражнениям. В недельном и годичных 
циклах у детей младшей группы силовые упражнения 
надо располагать равномерно, с плавным нарастанием 
их объема. При этом выбор и очередность средств долж
ны в большей степени зависеть от имеющихся возмож
ностей и времени года, а не от различных теоретических 
предпосылок.

С началом специализации ко второму году обучения 
детей среднего возраста и в дальнейшем влияние сило- 
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ні,їх упражнений в одном уроке следует использовать в 
шух направлениях. Замечено, что после небольшого 

іюі.сма интенсивных силовых и скоростно-силовых 
\нражнений у спортсменов растет скорость бега, повы- 
iii.li гея прыгучесть, улучшаются результаты в метаниях 
и т. д.

В связи с этим имеет смысл включать в тренировку 
I иловые комплексы в конце разминки и перед основными 
видами, как тонизирующие средства.

Однако основную массу силовых упражнений, рассчи- 
і.іпньїх на развитие силы (в результате суммарного воз- 
п йствия за большое количество тренировок), нужно 
выполнять в конце занятия, а с ростом мастерства допол
нительно выделять для них отдельные занятия (преиму
щественно прыгунам в высоту и метателям).

В подготовительном периоде тренировки недельные 
циклы могут планироваться следующим образом (имеет
ся в виду основная направленность тренировки):

Для спринтеров и прыгунов в длину

1- й день — скоростно-силовая тренировка
2- й день — техника+развитие быстроты
3- й день — развитие общей выносливости.
4- й день — отдых
5- й день — техника + развитие быстроты
6- й день — развитие специальной выносливости + развитие силы
7- й день — отдых

Для бегунов на средние дистанции

1- й день — развитие общей выносливости
2- й день — развитие специальной выносливости + развитие силы
3- й день — кроссовый длительный бег (активное восстановление)
4- й день — отдых
5- й день — развитие силы+развитие быстроты
6- й день — развитие выносливости+развитие силы (тренировка 

и горах)
7- й день — кроссовый бег (активное восстановление)

Для прыгунов в высоту и метателей

1- й день — силовая подготовка
2- й день — техника+развитие быстроты
3- й день — общая физическая подготовка
4- й день — отдых
5- й день — развитие быстроты+техника
6- й день — скоростно-силовая подготовка
7- й день — отдых
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У взрослых спортсменов старших разрядов преиму
щественный силовой объем падает на подготовительный 
(зимний) период тренировки. Летом объем силовых уп
ражнений снижается, а интенсивность их растет. Для 
юных легкоатлетов такое планирование не подходит, так 
как они должны из года в год главным образом нара
щивать объем силовых упражнений. Поэтому нерацио
нально летом, когда школьники свободны от учебы, сни
жать его.

Это делать целесообразно только на короткие сроки в 
период крупных соревнований.

В ходе многолетней тренировки необходимо объектив
но оценивать уровень общей и специальной силовой под
готовки занимающихся. Для этого можно использовать 
комплекс контрольных упражнений. Эти упражнения 
имеют особую ценность, если их систематически приме
нять в течение многих лет. В данном случае они дают 
возможность сопоставлять подготовку различных спорт
сменов и сравнивать тренировочные средства какого- 
либо одного спортсмена в ходе многолетней трени
ровки.

Общую силовую подготовку в большей мере опреде
ляют следующие упражнения:-

1. Прыжок в длину с места.
2. Тройной прыжок с места.
3. Метание набивного мяча (2—3 кг) через голову 

назад.
4. Подтягивание в висе на руках.
5. Отжимание в упоре лежа.
6. Подъем в висе на перекладине до места хвата.
Специальную силовую подготовку характеризуют 

уже такие упражнения.

Для бегунов на короткие дистанции

1. Выпрыгивание с лентой Абалакова.
2. Прыжки на одной ноге (на время) —дистанция 

20 м (старт прыжком в длину с места. Время, показан
ное во время прыжков на правой и левой ноге, склады
вается и делится на два).

3. Десятикратный прыжок с ноги на ногу (призем
ление на счет десять, старт прыжком в длину с ме
ста).
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I To же, что для спринтеров.
" Комбинированная проба на силовую выносливость: 

н . пикратный прыжок +300 м в полную силу +десяти- 
I р.иный прыжок (через 30 сек.). Разница между первым 
и іиорьім десятикратным прыжком и является показате- 
ІІМ силовой выносливости.

Для прыгунов в длину

I. То же, что для спринтеров.
Прыжки в высоту с прямого разбега в 9 беговых 

III.нов способом «согнув ноги» до предельного резуль- 
I и га.

Для прыгунов в высоту

I. Выпрыгивание с лентой Абалакова.
.’ Приседание со штангой до предельного веса.
3. Толчок штанги до предельного веса (упражнения 

" и 3 только для юношей старше 18 лет).

Для метателей

1. То же, что для прыгунов в высоту.
Метание гири (16 кг) снизу вперед.

( овершенно очевидно, что перечисленные упражне
ния могут быть изменены или дополнены тренером. 
Предлагаемая схема упражнений используется главным 
иоразом как основная схема контроля. Очень важно 
ні.in., что выпрыгивание с лентой Абалакова по резуль- 
I.H.IM полностью совпадает с показателями в приседании 
и рывке со штангой.

Гакая корреляция результатов позволяет избегать 
і "in рольных упражнений со штангой на предельных ве- 
| .ї х у мальчиков моложе 17 лет и у девушек всех возра- 
| і "и Применяя вместо штанги выпрыгивание с лентой, 
іргнср получит вполне достоверную оценку силовой под- 
.......вки, характерной для упражнений со штангой боль
шого веса.

В заключение необходимо отметить, что силовая 
......... овка дает наибольший эффект, если она в ходе 
мши плетней тренировки будет правильно сочетаться с 



развитием быстроты, выносливости и совершенствовани
ем техники юных спортсменов.

Мы так подробно остановились на скоростно-силовой 
подготовке юных спортсменов потому, что она является 
основой тренировки в большинстве видов легкой атлети
ки. Однако это не значит, что выносливость, гибкость и 
ловкость необходимы юным спортсменам в меньшей сте
пени.

Совершенствование выносливости юных спортсменов 
обеспечивается на начальном этапе спортивной трени
ровки суммой всех используемых упражнений и пред
ставляет собой не что иное, как повышение рабо
тоспособности. Такой подход к совершенствованию вы
носливости позволит систематически увеличивать число 
тренировочных дней и продолжительность отдельных 
тренировок у юных спортсменов, обеспечивая развитие 
их физических качеств и двигательных навыков.

Методика развития общей и специальной выносливо
сти юных спортсменов, специализирующихся в беге на 
различные дистанции, освещается в разделе, посвящен
ном бегу.

Развитие гибкости и ловкости решается в ходе всей 
многолетней тренировки юных спортсменов в результате 
совершенствования их двигательных возможностей и фи
зических качеств.



ЦИАНИРОВАНИЕ и учет спортивной тренировки

Одним из важнейших условий эффективного осуще- 
■ їй іічіия спортивной тренировки является ее правильное 
и ї ї пирование и учет. Планирование спортивной подго- 
III и это предвидение условий, средств и методов ре- 
'і" и и я задач, которые ставятся перед процессом спортив- 
II"II подготовки, предвидение тех спортивных результа
нт. которые должны быть достигнуты спортсменами. 

I ір шильно спланировать процесс спортивной подготов
ки что значит исходя из анализа особенностей данно- 
|" контингента спортсменов (или одного спортсмена) и 
других условий наметить основные показатели процесса 
.... ргивной подготовки и распределить их во времени.

11.1 основании общих задач спортивной подготовки 
||'| ||< р определяет конкретные задачи, которые предсто- 
III решить как в итоге всей подготовки, так и на отдель- 
III г< ее этапах. После этого определяется содержание 
. ..... іровочного процесса, систематизируются средства, 
...... мощью которых они будут решаться. Устанавлива- 
|"о ч іакже этапы спортивной подготовки, примерное ко- 
ііі'іі і гво занятий, типичные тренировочные нагрузки, 
......рольные нормативы и другие показатели.

| \ щесгвует планирование перспективное (на ряд 
" и. іекуіцее (на один год) и оперативное (на месяц, 

III II ИО и более короткий срок).
Перспективный план — основа всей подготовки спорт- 

I" н і В зависимости от того, правильно ли намечена 
■ і-і" і гпва совершенствования спортсмена на ряд лет 

ні ' рші. рационально ли спланированы тренировочные 
і . і н і, нагрузки, контрольные нормативы, во многом

і і іанисеть темпы роста его достижений, результа- 
........ . и. подготовки в годичных циклах.
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Особенно важное значение имеет перспективное пла
нирование подготовки юных спортсменов. Процесс физи
ческого воспитания человека, начинающийся в раннем 
детстве и длящийся многие годы, достигает наибольшей 
эффективности в том случае, если он осуществляется 
систематически, на основе перспективного плана, разра
ботанного с учетом возрастных особенностей растущего 
организма спортсмена.

При составлении перспективного плана следует руко
водствоваться следующими методическими положения
ми. Перспективные планы составляются как для группы 
спортсменов (например, для определенной возрастной 
группы отделения детско-юношеской спортивной шко
лы), так и для одного спортсмена. В первом случае раз
рабатывается групповой план, во втором — индивидуаль
ный. Групповой и индивидуальный перспективный планы 
должны быть взаимосвязаны. Они составляются в пол
ном соответствии друг с другом.

Перспективные планы могут быть составлены на раз
личные сроки, в зависимости от возраста, уровня под
готовленности юных спортсменов, их спортивного стажа. 
Для спортсменов младшего возраста целесообразно со
ставлять групповые перспективные планы на 2—3 года. 
Для юных спортсменов более старшего возраста необхо
димо разрабатывать как групповые, так и индивидуаль
ные перспективные планы на ряд лет, например до мо
мента выпуска из спортивной школы.

Составление перспективного плана не должно сво
диться к механическому воспроизведению нескольких го
дичных планов, с неизменным повторением из года в год 
одних и тех же задач, с одним и тем же содержанием. 
Очень важно отразить тенденцию возрастающих из года 
в год требований к различным сторонам подготовленно
сти спортсмена. В связи с этим необходимо предусмот
реть последовательное изменение задач тренировки, ве
личины тренировочных нагрузок, контрольных нормати
вов и других показателей в каждом году подготовки.

В перспективный план должны быть включены лишь 
основные данные (без излишней детализации), опираясь 
на которые можно было бы правильно составить годич
ные планы.

Общий (групповой) план состоит из таких разделов: 
краткая характеристика группы; цель и основные зада- 
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чи многолетней тренировки; этапы подготовки и основ
ная направленность тренировочного процесса по этапам 
(главные задачи и их удельный вес на каждом этапе); 

с портивно-технические показатели и контрольные норма
тивы, характеризующие различные стороны подготовлен
ности спортсменов; педагогический и врачебный конт
роль.

При составлении перспективного плана нужно руко
водствоваться определенными методическими положе
ниями. Прежде всего необходимо исходить из методиче
ских положений действующей программы по легкой ат
летике для детско-юношеских спортивных школ.

Перспективный план должен носить целеустремлен
ный характер. Успех планирования связан с правильным 
выбором цели — в тесной зависимости от возраста и под
готовленности спортсмена, режима его жизни, учебы и 
работы.

Планируя спортивную подготовку на ряд лет вперед, 
необходимо придерживаться определенной последова
тельности в постановке задач и не стремиться решить их 
сразу в один год. Так, например, в первые два-три года 
пребывания спортсмена в ДЮСШ тренер должен сосре
доточить внимание главным образом на создании проч
ного фундамента общей физической подготовленности 
іанимающихся и на обучении их основам спортивной 
гехники. В последующие годы будут решаться задачи по 
развитию физических качеств, совершенствованию в тех
нике и т. п., в соответствии с возрастными особенностями 
занимающихся, уровнем их подготовленности и другими 
факторами. Так, например, в возрасте 11 —13 лет пла
ном может быть предусмотрено особое внимание разви- 
ПІЮ быстроты, а в 15—16 лет — выносливости.

Необходимо предусмотреть рациональное чередова
ние задач тренировки, объема и интенсивности нагрузок, 
контрольных нормативов и других показателей в различ
ные годы подготовки.

Постановка новых задач и разработка контрольных 
нормативов должны основываться на глубоком анализе 
содержания и методов тренировки спортсмена в ДЮСШ 
н предшествующие годы (например, за последние 2— 
• < года). Весьма существенно при этом определить сла- 
оые и сильные стороны подготовки юного спортсмена, 
v гановить, какие его качества надо «подтянуть». Одно
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временно следует выяснить, какие показатели предыду
щего плана оказались невыполненными и по каким при
чинам, были ли достигнуты намеченные темпы роста 
спортивных результатов. Большую помощь в этом отно
шении может оказать врачебный контроль, который да
ет исходные данные о состоянии здоровья, физическом 
развитии и функциональных возможностях спортсмена, 
а также позволяет своеобразно изменять ход трениро
вочного процесса.

Чтобы обеспечить поступательное улучшение подго
товленности юного спортсмена в процессе многолетней 
подготовки, чрезвычайно важно правильно планировать 
тренировочные и соревновательные нагрузки. Подготов
ленность спортсменов будет прогрессивно повышаться 
лишь в том случае, если нагрузки на всех этапах пол
ностью соответствуют функциональным возможностям 
организма юного спортсмена.

Анализ тренировки многих юных спортсменов, дан
ные научных исследований показывают, что на протяже
нии ряда лет их тренировочные нагрузки постепенно 
возрастают. Поэтому в перспективных планах юных 
спортсменов должно быть предусмотрено увеличение 
тренировочных нагрузок из года в год. Эту тенденцию 
необходимо учитывать тренерам при разработке перспек
тивных планов тренировки спортсменов.

Каждый период следующего годичного цикла должен 
начинаться и завершаться на более высоком уровне тре
нировочных нагрузок, чем соответствующий период пре
дыдущего годичного цикла. Таким образом, обеспечива
ются преемственность нагрузок из года в год и их плавное 
нарастание на протяжении ряда лет. Периоды вре
менного снижения и повышения нагрузок должны опре
деляться в текущих (годичных) планах исходя из 
конкретных задач подготовки и состояния спорт
смена.

Изменение тренировочных нагрузок на протяжении 
ряда лет у юных спортсменов должно происходить пре
имущественно за счет повышения объема нагрузок: 
прежде всего за Счет увеличения количества занятий в 
недельном цикле, на протяжении каждого месяца и го
дичного цикла.

Следует подчеркнуть особое значение строгой посте
пенности при увеличении тренировочных нагрузок. Са
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мые серьезные недостатки в подготовке юных спортсме
нов возникают из-за отсутствия должной постепенности 
в нарастании объема и особенности интенсивности тре
нировочных нагрузок.

Важное значение придается правильному планирова
нию соревновательной подготовки юных спортсменов.

В работе с подростками и юношами имеет место ча
стое выступление в соревнованиях и применение трени
ровок с повышенными нагрузками соревновательного 
характера. Бесспорно, прикидки и соревнования нужны, 
так как они приучают занимающихся к действиям в со
ревновательной обстановке, позволяют юным спортсме
нам определять свои возможности, а тренеру — следить 
за прогрессом учеников. Однако частое применение по
добных прикидок и соревнований может оказать отри
цательное воздействие на занимающихся, так как рабо
та в этих условиях идет на предельных возможностях и 
вызывает у занимающихся большие энергетические за
траты, высокое нервное и физическое напряжение, тре
бующее длительного последующего восстановления. Не
целесообразно также выступать в соревнованиях, когда 
у спортсмена не сформировались еще правильные ос
новы техники.

При планировании состязаний следует особенно стро
го соблюдать принцип постепенности. Количество состя-- 
заний изменяется по годам незначительно.

Во время разработки перспективных планов надо 
тщательно учитывать особенности юных спортсменов, их 
подготовленность и в зависимости от этого решать воп
рос о конкретном количестве соревнований в каждом го
ду тренировки.

При составлении перспективного плана тренер дол
жен исходить из общей закономерности многолетнего 
процесса тренировки — неуклонного роста результатов 
контрольных испытаний на протяжении всего планируе
мого периода спортивной подготовки.

Составляя перспективный план, тренер должен учиты
вать перечисленные выше закономерности многолетней 
подготовки юных спортсменов.

В общем (групповом) перспективном плане (за иск
лючением спортивных игр) нет необходимости в подроб
ной детализации показателей соотношения различных 
сторон подготовки юного спортсмена на протяжении
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ряда лет. В таком плане должна быть указана пример
ная направленность спортивной подготовки по годам.

На стр. 54—58 приводятся образцы группового и ин
дивидуального перспективных планов тренировки.

Спортивный опыт и научные исследования убедитель
но доказывают, что круглогодичная-систематическая под
готовка на протяжении ряда лет является основным ус
ловием достижения успеха в спорте. Также доказано, что 
наиболее целесообразно планировать спортивную подго
товку, опираясь не только на многолетний, но и на го
дичный цикл.

Наличие многолетних перспективных планов не уст
раняет, а, наоборот, предполагает необходимость обяза
тельной разработки годичных'планов, в содержание ко
торых входит более детальное изложение применяемых 
средств, тренировочных нагрузок, участия в соревнова
ниях. В годичных планах уточняются контрольные зада
ния, которые определяются на основе анализа прошед
шего этапа тренировки, данных врачебного контроля и 
педагогических наблюдений тренера.

Планирование годичного цикла должно проводиться 
с учетом объективно необходимой периодизации трени
ровки, на основе ее закономерностей. Каждый тренер 
должен планировать тренировку юных спортсменов в 
соответствии с закономерностями приобретения спортив
ной формы и ее дальнейшего изменения.

При составлении годичных планов должны учиты
ваться показатели перспективного плана. Показатели же 
годичных планов, в свою очередь, дают возможность 
уточнить задания перспективного плана, учитывая новые 
возможности, появившиеся в период выполнения годич
ных планов.

Анализ итогов истекшего спортивного сезона позво
ляет вносить необходимые коррективы в очередной го
дичный план. В частности, может быть предусмотрено 
решение и новых задач, не отраженных ранее в перспек
тивном плане (если они возникли в процессе его выпол
нения). В перспективный план также вносятся необхо
димые изменения после ежегодного детального анализа 
проведенной тренировки и достижений спортсмена за 
предшествующий период.

При составлении годичного плана прежде всего уточ
няется цель данного года работы. Затем намечаются за- 
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чачи по периодам круглогодичной тренировки с учетом 
|>.1 шых условий спортивной подготовки.

Образец группового годичного плана тренировки по
казан на стр. 59—60. На основе годичного плана составля
ются месячные и недельные планы тренировки. Пример
ные месячные и недельные планы тренировки приводят
ся на стр. 61.

Не меньшую помощь, чем планирование, оказывает 
і ренеру учет показателей спортивной тренировки. Он по
зволяет ему проверять правильность подбора и исполь
зования средств, методов и форм осуществления процес
са спортивной подготовки, выявлять более эффективный 
путь к повышению спортивного мастерства. Учет позво
ляет следить за состоянием различных сторон подготов
ленности юных спортсменов, динамикой их спортивных 
результатов, физическим развитием, состоянием здоро
вья и т. п. Анализ данных учета позволяет тренеру, ак
тивно вмешиваясь в учебный процесс, совершенствовать 
его. Учету подлежат все стороны тренировочного про
цесса.

Основными документами, с помощью которых тренер 
и спортсмен осуществляют учет показателей тренировоч
ного процесса, являются журнал тренера и дневник тре
нировки спортсмена. В этих документах должны быть 
отражены следующие данные:

1) количество тренировочных занятий и соревно
ваний;

2) время, затраченное на общую физическую подго
товку;

3) время, затраченное на специальную физическую 
подготовку;

4) объем применения основных тренировочных 
средств. Например, километраж прохождения дистанции 
лыжников, тоннаж упражнений со штангой — для штан
гиста и т. п.

По истечении каждого месяца и года тренер должен 
гуммировать и подвергнуть анализу данные об объеме и 
интенсивности тренировочных нагрузок того или иного 
спортсмена. С этой целью следует использовать простей
шие таблицы учета комплекса тренировочных средств, 
объема и интенсивности тренировочных нагрузок.

Весьма важно учесть не только объем и интенсив
ность тренировочных нагрузок, но и сопоставить эти дан
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ные с показанными спортивными результатами. Для на
глядности лучше всего это делать с помощью линейного 
графика (рис. 1). По горизонтали в графике отмечаются 
недели, месяцы или годы, а по вертикали — объем и ин
тенсивность тренировочных нагрузок, выраженные в оп
ределенных единицах измерения, а также результаты 
спортсмена в соревнованиях.

Рис. 1. Примерный график тренировочных нагрузок бегуна 
на короткие дистанции

Правильный учет показателей спортивной подготовки 
может быть осуществлен лишь на основе тщательного 
анализа всех данных тренировочного процесса.

ГРУППОВОЙ ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН СПОРТИВНОЙ
ПОДГОТОВКИ на 196 г.

Группа занимающихся............................................................................ ;
Тренер ..........................................................................................

I. Краткая характеристика группы занимающихся

(Возраст, разряд, уровень спортивных достижений в предыдущем 
сезоне, уровень физической, технической, тактической и волевой под
готовленности, основные недостатки в подготовке, состояние здоровья 
занимающихся, уровень физического развития и другие данные по 
усмотрению тренера и врача)
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II. Цели и основные задачи многолетней подготовки

III. Техническая подготовка

Перспективные задачи по освоению Ссновные средства для решения
и совершенствованию техники поставленных задач

IV. Тактическаї подготовка

ерспективные задачи Основные средства

V. Физическая подготовка

Перспективные задачи Основные средства

VI. Волевая одготовка

Перспективные задачи Основные средства
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VII. Этапы подготовки и основные соревнования
Этапы подготовки Основные соревнования

VIII. Контрольные нормативы по физической подготовке
(по этапам)

IX. Распределение занятий, соревнований и отдыха

Перечень контрольных Контрольные нормативы по этапам (годам)
испытаний

X. Педагогический и врачебный контроль

Показатели
Годы

196 196 196 196 196 196

Количество соревнований
Количество дней, заня

тых в соревнованиях . . .
Количество тренировоч

ных занятий .........................
Количество дней отдыха

XI. Места занятий, оборудование и инвентарь

Подпись тренера

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН 
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ на 196 г.

Фамилия спортсмена.....................................................................s г . . ,
Тренер ..................................................................... , . , 5 .

I. Краткая характеристика спортсмена
(Год рождения, рост, вес, спортивный разряд, спортивные дости

жения в предыдущем сезоне, уровень физической, технической, так
тической и волевой подготовленности, основные недостатки в подго
товке, состояние здоровья, уровень физического развития и другие 
данные по усмотрению тренера и врача)
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I. Цели и основные задачи' многолетней подготовки

III. Техническая подготовка

Перспективные задачи по освоению 
и совершенствованию техники

Основные средства для решения 
поставленных задач

IV. Тактическая подготовка

Перспективные задачи Основные средства

V. Физическая подготовка

Перспективные задачи Основные средства

VI. Волевая подготовка

Перспективные задачи Основные средства
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VII. Этапы подготовки и основные соревнования

Этапы подготовки Основные соревнования

VIII. Контрольные нормативы по физической подготовке 
> (по этапам)

Перечень контрольных Контрольные нормативы по этапам (годам)
испытаний 1
*

IX. Спортивно-технические показатели по многоборьям 
и отдельным видам легкой атлетики

XI. Педагогический и врачебный контроль

Годы

Показатели
196 196 196 196 196 196

Количество соревнований
Количество дней, заня

тых в соревнованиях . . .
Количество тренировоч

ных занятий ........................
Количество дней отдыха

XII. Места занятий, оборудование и инвентарь
Подпись тренера Подпись спортсмена
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ГРУППОВОЙ ГОДИЧНЫЙ ПЛАН ТРЕНИРОВКИ на 196 г.

Группа занимающихся ................................................................................ ....
Тренер ..................................................................................

I. Краткая характеристика группы занимающихся
(Возраст, разряд, уровень спортивных достижений в предыду

щем сезоне, уровень физической, технической, тактической и волевой 
подготовленности, основные недостатки в подготовке, состояние здо
ровья, уровень физического развития и другие данные по усмотрению 
тренера и врача) .............................   ;

II. Основные задачи тренировки, основные тренировочные 
средства и их примерное распределение по отводимому времени 

(в баллах условно обозначено, что тренировочным средствам 
отводится времени: 5 — много, 3 — средне, 1 — мало).

Основные задачи 
тренировки

- Основные 
тренировоч

ные средства

Месяцы

X * > > > > >

Физическая подго
товка

Техническая подго
товка

Тактическая подго
товка

Волевая подготовка

III. Примерное распределение тренировочных нагрузок 
по объему и интенсивности

(Условные обозначения объема: большой, средний, малый. 
Условные обозначения интенсивности: высокая, средняя, малая)

Месяц Примерный объем нагрузок Примерная интенсивность 
нагрузок

IX
X

XI
XII

I 
11

III
IV 
V

VI
VII 

VIII
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IV. Распределение соревнований, тренировочных занятий и отдыха

і ‘ Месяцы

Показатели
X X X X - - > > > > >

Количество соревнова
ний

Количество дней, за
нятых соревнованиями

Количество трениро
вочных занятий

Количество дней от
дыха

V. Контрольные нормативы по физической подготовке

Перечень контроль
ных испытаний

Подготовитель
ный период

Соревнователь
ный период

Заключительный 
период

VI. Спортивно-технические показатели по многоборьям 
и отдельным видам легкой атлетики

Многоборья и виды 
легкой атлетики

Подготовитель
ный период

Соревнователь
ный период

Заключитель
ный период

VII. Педагогический и врачебный контроль

VIII. Места занятий, оборудование и инвентарь

Подпись тренера
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ГРУППОВОЙ МЕСЯЧНЫЙ ПЛАН ТРЕНИРОВКИ на 196 г.
Группа ................................................................................................................
Тренер ................................................................................................................

Подпись тренера

Основные 
задачи 

тренировки

Основные 
тренировоч

ные средства
1 2 3 Суммарный 

объем за месяц

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ МЕСЯЧНЫЙ ПЛАН ТРЕНИРОВКИ 
на 196 г.

Фамилия спортсмена .............................................................. ..................... ...

Фамилия тренера ----- -------------------- --- -- —..  —..........................

Подпись тренера_____________________  Подпись спортсмена

Основные 
задачи 

трениров
ки

Основные 
трениро
вочные 

средства

Числа месяца
Суммарный 
объем за 
месяц1 2 3 4 5

и т. д.

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ НЕДЕЛЬНЫЙ ПЛАН ТРЕНИРОВКИ 
с по 196 г.

Основные 
задачи 

трениров
ки

Основные 
тренировоч
ные средства

Дни недели
Суммарный 

объем за не
делю

Подпись тренера_____________________ Подпись спортсмена_____________________



МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ 
ЮНЫХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ

СПОРТИВНАЯ ХОДЬБА

Соревнования по спортивной ходьбе среди юношей 
проводятся на следующих дистанциях: юноши 15— 
16 лет— 1, 3 и 5 км, юноши — 17—18 лет — 3, 5 и 10 км.

Обучение технике спортивной ходьбы можно начи
нать в более раннем возрасте, с 12—13 лет, и включать 
спортивную ходьбу как вспомогательный вид легкой ат
летики в учебно-тренировочные занятия спортсменов 
любой специализации.

Техника спортивной ходьбы у юношей в основном 
тождественна технике ходьбы взрослых спортсменов, по
этому сравнительный анализ техники следует проводить, 
приняв за эталон технику таких спортсменов, как 
В. Ухов, Б. Юнк, А. Ведяков, Л. Спирин, В. Голубничий. 
Но в силу, ряда анатомо-физиологических особенностей 
юных спортсменов в методике их обучения и тренировке 
имеются некоторые особенности.

Процесс обучения и тренировки в спортивной ходь
бе— единый и неразделимый. В начальной стадии обу
чения главное внимание уделяется совершенствованию 
формы движения. При этом основным средством обуче
ния является повторная ходьба на коротких отрезках 
(50, 100 и 200 м), которая в то же время выступает как 
средство тренировки (повышение функциональных воз
можностей организма), позволяющее улучшить основные 
двигательные качества юного спортсмена —выносли
вость и быстроту. При дальнейшем совершенствовании 
техники спортивной ходьбы ведущей стороной процесса 
тренировки будет повышение функциональных возмож
ностей организма.

При обучении юных спортсменов спортивной ходьбе 
следует учитывать такие положения:
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1. Прежде чем переходить к обучению технике спор
тивной ходьбы, необходимо исправить недостатки в осан
ке и в походке юного спортсмена. К недостаткам осанки 
прежде всего относятся: сутулость, сведение плеч, опу
щенная голова и т. д. Эти недостатки проявляются и в 
ходьбе. Кроме них, в ходьбе наблюдаются и другие не
достатки, которые зачастую оправдывают как «особенно
сти походки». Это та же сутулость, которая снижает по
лезный дыхательный объем легких, так необходимый при 
упражнениях на выносливость. Опущенная голова, за
крепощающая мышцы спины (шейно-тонический реф
лекс) и способствующая «уведенню» таза назад, что рез
ко снижает длину шага, а при спортивной ходьбе способ
ствует переходу в бег. Боковые раскачивания туловища, 
вызывающие противоположно направленные колебания 
таза, в свою очередь, требующие необходимости поста
новки ног на грунт по двум параллельным линиям (по
следнее снижает длину шага, увеличивает мышечные 
усилия во время отталкивания). Исправление указанных 
недостатков в осанке и походке и можно считать началь
ным обучением ходьбе.

2. Обучение технике спортивной ходьбы должно про
водиться по принципу —от обычной ходьбы к спортив
ной. Поскольку целый ряд движений при спортивной 
ходьбе не встречается или очень мало выражен, то и вво
дить эти элементы в технику обычной ходьбы надо по
степенно, последовательно осваивая все более сложные 
элементы техники.

Обучение технике спортивной ходьбы нужно прово
дить на привычной, рефлекторно-условной, скорости пе
редвижения в ходьбе. Обычной скоростью пешехода счи
тается скорость около 5 км/час, т. е. 100 м за 72 сек. при 
длине шага около 70—80 см. Если сразу резко нарушить 
сложившийся привычный ритм ходьбы (частоту и длину 
шага), это вызовет нервно-координационные нарушения, 
что, в свою очередь, снизит эффект обучения.

Установление нового ритмичного соотношения длины 
и частоты шага следует начинать с изменения одного 
компонента — шага. Это позволит решать сразу несколь
ко задач. Во-первых, осуществлять постановку ноги вы- 
раженно с пятки с последующим перекатом на всю стопу. 
Во-вторых, совершать поворот таза вокруг вертикальной 
оси и соответствующий асимметричный поворот плечево-
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го пояса. В-третьих, выполнять постановку ноги как мож
но ближе к средней линии (идеальная постановка стоп — 
по средней линии — способствует более выгодному на
правлению отталкивания, снижает затраты энергии во 
время передвижения, подчеркивает плавность ходьбы, как 
одну из характерных черт совершенной техники спортив
ной ходьбы). В-четвертых, обучать занимающихся пра
вильной «работе» рук и плечевого пояса. Стремление к 
увеличению длины шага, в силу перекрестной иннерва
ции, вызывает необходимость движений руками по боль
шой амплитуде и более точно в передне-заднем направ
лении. Кроме того, более широкие маховые движения ру
ками лучше способствуют сохранению равновесия.

При первоначальном обучении технике спортивной 
ходьбы особое внимание обращается на положение ноги 
от момента ее постановки до отрыва от грунта. В совре
менных правилах легкоатлетических соревнований ско
роход не должен терять контакт с грунтом, а опорная 
нога должна быть выпрямлена в коленном суставе хотя 
бы на мгновение. Это позволяет скороходу ставить ногу 
на грунт согнутой в коленном суставе и выпрямлять ее 
после прохождения момента вертикали. Если нога в ко
ленном суставе слегка согнута, то возможность перехода 
в бег, за счет ее выпрямления в коленном суставе после 
прохождения момента вертикали, почти исключается, 
поскольку сила отталкивания увеличивается незначитель
но. Но начинающему скороходу очень трудно контроли
ровать величину сгибания ноги в колене при ее поста
новке, поэтому при начальном обучении рекомендуется 
ставить ногу выпрямленной в коленном суставе.

У ряда спортсменов, в том числе и юных, наблюдает
ся значительное переразгибание ноги в коленном суста
ве. Это не считается ошибкой и правилами соревнований 
допускается. Но при обучении подростков и юношей пе- 
реразгибания ноги в коленном суставе следует избегать. 
В возрасте 14—18 лет связки коленного сустава очень 
эластичны и легко подвергаются растягиванию. Поэтому 
переразгибание ноги в дальнейшем может привести к 
«расхлябанной» или «шлепающей» ходьбе.

После некоторого обучения длинному размашистому 
шагу следует проверить скорость передвижения юных 
скороходов. Если при обычной ходьбе человек проходит 
за минуту около 80—85 м, то при переходе на спортив
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ную ходьбу скорость должна возрасти и юный скороход 
шлжен проходить сначала за 1 мин. 120—140 м, а в 
ильиейшем 150—170 м. После достижения такой 

і корости передвижения следует обращать внимание 
(при сохранении достигнутой длины шага) на увеличе
ние частоты шагов, как второго компонента скорости, а 
и дальнейшем повышать оба компонента, доводя длину 
шага до 100—115 см, а частоту шагов — до 180—200 в 
минуту.

Как правило, в спортивной ходьбе высоких результа
нт достигают скороходы 22—26-летнего возраста, нор
мального физического развития, выше среднего роста, 
имеющие за плечами 6—10 лет упорной тренировки.

Перспективное планирование тренировочного процес
са юных скороходов рассчитано на 4—6-летний период. 
Особенностью тренировки в спортивной ходьбе является 
ее длительность и однообразие. Это требует от тренера 
определенного педагогического мастерства для того, 
чтобы сохранить тренировочную группу, поддерживать у 
учеников постоянный интерес к совершенствованию тех
ники спортивной ходьбы, к повышению спортивных ре
зультатов.

Подготовку юного скорохода можно условно (в соот
ветствии с возрастной периодизацией) разделить на три 
этапа. I этап — возраст 13—14 лет, II этап — возраст 
15—16 лет, III этап — возраст 17—18 лет.

Подростки 13—14 лет еще не должны специализиро
ваться в спортивной ходьбе. С ребятами этого возраста 
проводится работа в широком плане для подготовки их 
к последующей специализации в различных видах легкой 
атлетики (в основном в беге и ходьбе). Таким образом, 
I этап тренировки может быть назван этапом разносто
роннего физического развития.

Задачи I этапа следующие:
1. Улучшение здоровья занимающихся:
а) совершенствование деятельности сердечно-сосу

дистой и дыхательной систем;
б) исправление осанки и походки.
2. Разностороннее физическое развитие: развитие си

лы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, под
вижности суставов.

3. Обучение технике доступных видов легкой атлети
ки, в том числе спортивной ходьбы.
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Средства тренировки на I этапе таковы:
1. Специальная и корригирующая гимнастика.
2. Утренняя гимнастика.
3. Физические упражнения и игры, направленные на 

развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости, лов
кости.

4. Туристские походы (однодневные, многодневные), 
лыжный спорт, другие доступные виды спорта.

Как мы уже говорили, начальным * этапом обучения 
технике спортивной ходьбы будет процесс исправления 
дефектов осанки и походки занимающихся. С этой целью 
в содержание каждого урока, в вводную, подготовитель
ную и заключительную части его, вводятся корригирую
щие упражнения. Особое внимание на начальном 
этапе придается совершенствованию техники обычной 
ходьбы, выработке правильной походки, плавности ходь
бы широким шагом, движениям рук по большой ампли
туде, умению переключаться с быстрой на медленную 
ходьбу и с медленной на быструю, правильному глубо
кому дыханию.

Длительность начального периода обучения — не ме
нее 4—6 месяцев. В последующие 1,5 года в каждом 
уроке используются (в вводной и подготовительной час
тях) упражнения по обучению и совершенствованию 
техники спортивной ходьбы. С этой целью в занятия 
включаются отрезки 30—50—100—120 м, преодолевае
мые спортивной ходьбой с различной скоростью. В за
ключительную часть урока можно включать и преодоле
ние более длинных отрезков (300—400 м) или повторное 
прохождение 50—200-метровых отрезков.

В данный период тренировки большое значение для 
совершенствования техники как спортивной, так и обыч
ной ходьбы имеют туристские походы и длительные двух
трехчасовые прогулки. Прогулки позволяют научить 
юных спортсменов правильно распределять силы, учат 
их ритмичному, широкому шагу, приучают к экономной, 
плавной походке. Желательно в длительных прогулках 
некоторые участки проходить спортивной ходьбой или к 
обычной ходьбе добавлять некоторые элементы спортив
ной. К этим элементам относятся прежде всего широ
кий шаг с постановкой ноги с пятки, поворот таза вокруг 
вертикальной оси, движения согнутыми руками по боль
шой амплитуде. Таких «включений» в обычную ходьбу 
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пи время прогулки может быть 2—4, длина их равна 
."оо 1200 м, что в сумме составляет 2,5—3,5 км за про- 
■ у яку. Проведение таких прогулок по пересеченной мест- 
ІННІИ учит юных спортсменов правильно преодолевать 
р.пличные неровности трассы (подъемы, спуски, канавы 
и і п.). С физиологической точки зрения подобные про- 
i\ ши способствуют и значительному развитию аэробной 
ііі.иіосливости. В тренировочном плане следует преду- 
< мотреть не менее двух прогулок в месяц.

В возрасте 15—16 лет из числа подростков, желаю
щих заниматься спортивной ходьбой, создаются уже 
\ и бно-тренировочные группы. На этом этапе тренировки 
сохраняются основные задачи предыдущего этапа и до- 
банляются следующие:

1. Совершенствование в технике спортивной ходьбы.
2. Совершенствование в технике бега.
3. Дальнейшее совершенствование двигательных ка

честв.
4. Развитие моральных и волевых качеств.
5. Достижение результатов 1—II юношеских разря

дов в ходьбе на 3 км.
Средствами тренировки являются:
1. Специальная, корригирующая и утренняя гим

настика.
2. Физические упражнения и игры, направленные на 

развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости, лов
кости.

3. Специальная тренировка в спортивной ходьбе.
4. Туристские походы (однодневные и многоднев

ные), длительные прогулки, лыжный спорт и другие до- 
<лунные виды спорта.

На II этапе тренировки скороходов продолжается 
исправление дефектов осанки и походки. Продолжается 
ірепировка и в дополнительных видах легкой атлетики, 
как правило, в беге на средние дистанции. Юные скоро- 
ходы должны также принимать участие и в соревнова
ниях по бегу на средние дистанции. ,К началу II этапа 
ірснировки юноши должны владеть техникой спортивной 
XI II,бы и должны быть в состоянии проходить без нару
шения техники ходьбы отрезки 1—2 км.

В первой половине подготовительного пери- 
11 и а тренировки проводятся 3 раза в неделю, причем 
при хорошей погоде — на воздухе. Два занятия планиру- 
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ются на стадионе, одно — на местности. С установлени
ем снежного покрова занятия переносятся в манеж или в 
зал. Но одно занятие обязательно проводится на возду
хе. Длительность занятий 45 мин. — 2—3 часа (последнее 
относится к длительным прогулкам за городом). Недель
ный цикл тренировки строится по такому плану:

1- й день. После обычной 20—25-мннутной разминки скороходы 
выполняют несколько специальных упражнений для совершенствова
ния в технике спортивной ходьбы. Затем им предлагается повторное 
прохождение отрезков 100—120 м (10—15 повторений) с акцентом на 
определенные элементы техники (например, прямолинейность поста
новки стоп или активный поворот таза вокруг вертикальной оси 
и т. д.). На первых 2—3 отрезках скорость ходьбы незначительная, 
на последующих — более высокая, но доступная для юных спортсме
нов Интервалы между отрезками спортсмены заполняют обычной 
медленной ходьбой. После некоторого отдыха занимающиеся выпол
няют беговые ускорения 6—10X30—50 м с акцентом на частоту дви
жений. Затем в течение 10—15 мин. проделываются различные прыж
ковые упражнения (в длину, тройной с места, прыжки в шаге). 
В заключение — спокойная спортивная ходьба в чередовании с мед
ленным бегом — 8—10 мин.

2- й день После разминки (30—35 мин), в которую включают
ся упражнения с предметами или с партнером и специальные бего
вые упражнения, выполняется спортивная ходьба для совершенство
вания в технике—отрезки 2—3X100 м, 2—3X200 м. Скорость ходь
бы спортсмены выбирают самостоятельно, но с учетом того, чтобы 
усталость была незначительной. После небольшого отдыха проделы
ваются упражнения со штангой, набивными мячами или с ядром и со 
скакалками. В занятия можно также включать упражнения на гим
настической стенке, гимнастических снарядах и т. п. Между серия
ми упражнений в занятиях используются и бег с барьерами, прыжки 
в длину и тройным, метания. Эти виды легкой атлетики включают в 
каждое занятие второго дня недели и чередуют между собой, напри
мер в первую неделю — прыжок в длину, во вторую — барьерный бег 
и т. д. В заключительной части занятия обязательно проводится игра 
в баскетбол или ручной мяч.

3-й  день. В третий день, как правило, осуществляется длитель
ная прогулка на местности. В прогулке чередуются обычная ходьба, 
спортивная и бег типа кросса. После установления снежного покрова 
в третий день проводятся занятия на лыжах.

Во второй половине подготовительного периода мо
жет быть введен и четвертый тренировочный день. Со
держание занятий на этом этапе примерно такое же, как 
и в первой половине подготовительного периода, но уве
личиваются интенсивность прохождения отрезков и об
щий объем тренировочного бега и ходьбы.

Особое значение в подготовительном периоде имеет 
тренировка в апреле. Это месяц развития выносливости. 
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II їмспение претерпевает тренировка в третий день Цик- 
|и: увеличивается общий километраж ходьбы за счет 

(ні ІІ.ІІІЄГО числа повторений отрезков и их длины до 
НМ) м и включения в занятия ускоренной обычной ходь- 

Ц|.1 на 3—5 км. Увеличивается в цикле и продолжитель
ное и, игрового материала.

В основном периоде тренировки занятия про- 
понятся на стадионе и на местности. Недельный цикл 
примерно такой же, как и в подготовительном периоде. 
Неї колько изменяется лишь содержание занятий — 

нныпается объем и увеличивается скорость прохожде
нии отрезков и их длина

В отдельные тренировочные дни нагрузки могут быть
■ идующнми: 10—15x200 м, интервал отдыха — 200 м
■ покойной ходьбы; 8—10x300 м, интервал отдыха — 

он 300 м медленной спортивной или обычной ходьбы;
3 7 < 400 м, интервал отдыха — 200—400 м обычной 

0.11,61.1. 2 3X1000 м, или 2X1200 м, или 400 + 800 + 
1200 | 800 | '100 м с интервалами отдыха 200—400 м 

.....койкой спортивной или обычной ходьбы. Между от
ій ікііми in 100 н более метров отдых можно регламенти- 
ріиніїї. кременем 3, 5, 7 и 10 минутами.

I ■< >'І І.ІІК >< ніачсііие в летнее время имеет пребывание 
......... in .......  і н пі спор і инном лагере. В этот период
II',I II" ......I4IIII. премії II.і утреннюю зарядку, включить

II I ре 11II р 11II к у н. цінніше и другие виды спорта (спортив
ные III ры, тури IM II Т, Д ).

Переходного н ('риода как такового в трени- 
1'1111 11> 16-летннх скороходов нет. Осенью лишь не-
' і " о.ко сокращаются объем и интенсивность трениро- 
іііеіной нагрузки, а также количество тренировочных за
гний (до трех) и их содержание. В занятия включается 

много игрового материала, упражнений для развития 
(ИЛЫ.

Не менее 2 раз в неделю (по 15—20 мин.) выпол- 
ІІНІОГ упражнения по совершенствованию в технике спор- 
I пиной ходьбы.

Что касается подготовки юношей 17—18 лет, то два 
і -і.'і.і II этапа позволяют ставить перед ними задачу до- 

> ІИЖСНИЯ результатов II разряда (а перед наиболее ода
ренными I разряда) в ходьбе на 5 и 10 км.

На III этапе тренировки сохраняются задачи предыду
щего этапа, т. е. совершенствование в технике спортив
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ной ходьбы и бега, дальнейшее развитие двигательных, 
моральных и волевых качеств.

Средства тренировки применяются такие же, как и 
на II этапе. Изменяется только направленность занятий, 
а в соответствии с этим и их содержание.

В первой половине подготовительного перио- 
д а проводится четыре занятия. Цикл тренировки выгля
дит так:

1- й день — отдых.
2- й день — совершенствование в технике спортивной ходьбы и 

развитие скоростных качеств.
3- й день — совершенствование в технике спортивной ходьбы и 

развитие специальной выносливости.
4- й день — отдых.
5- й день — разностороннее физическое развитие и совершенст

вование в беге.
6- й день — отдых.
7- й день — совершенствование в технике спортивной ходьбы и 

развитие выносливости. Ходьба ускоренная и обычная. В зимнее 
время — тренировка на лыжах до 20—25 км.

Принципиальное отличие тренировки во второй поло
вине подготовительного периода состоит в том, что в план 
тренировки включается работа по развитию специальной 
выносливости. При этом особенно важно соблюдать точ
ную дозировку работы данной направленности. Следует 
определить не только необходимую длину тренировочных 
отрезков, но и количество их повторений, скорость про
хождения и длительность интервалов отдыха. Скорость 
прохождения и длина основных тренировочных отрезков 
планируются исходя из основной соревновательной дис
танции и желаемого результата. Для юношей, имеющих 
результат в ходьбе на 5 км около 23 мин. 30 сек.—25 мин., 
следует в основу плана поставить задачу — пройти 10 км 
лучше 50 мин., а на второй год III этапа показать на дан
ной дистанции результат I разряда.

Количество занятий в этот период — четыре, а в от
дельных случаях и пять. В течение февраля — марта же
лательно участие в двух соревнованиях по ходьбе и в 
одном-двух соревнованиях по бегу. Соревнования в беге 
можно заменить соревнованиями в лыжных гонках на 5, 
10, 15 км (при условии, если спортсмены регулярно ис
пользовали в тренировках лыжный спорт).'

Направленность тренировочных занятий сохраняется 
такой же, как и в первой половине подготовительного пе- 
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риода. Несколько изменяется лишь содержание второго, 
Іретьего и пятого дней недельного цикла.

Увеличение тренировочной нагрузки достигается за 
і чет сокращения интервалов отдыха и увеличения коли
чества отрезков.

В основном периоде количество тренировочных 
занятий должно быть не менее пяти. Цикл тренировки 
выглядит так:

1- й день — совершенствование техники спортивной ходьбы и 
развитие скоростных качеств. Развитие специальной выносливости.

2- й день — совершенствование в технике спортивной ходьбы, 
развитие специальной выносливости. Разносторонняя физическая под
готовка.

3- й день — совершенствование в технике спортивной ходьбы, 
развитие общей выносливости.

4- й день — отдых.
5- й день — развитие скоростных качеств и специальной вынос

ливости.
6- й день — развитие специальной и общей выносливости.
7- й день — отдых.

В основном периоде большое значение следует прида
вать развитию специальной и общей выносливости, так 
как летнее время для развития выносливости наиболее 
благоприятно. Тренировочные занятия в этот период (по 
развитию выносливости) желательно проводить в лесу 
или парке.

Наиболее распространенными в тренировке являются 
отрезки дистанции 200, 400, 500, 1000, 2000, 3000 м, при
чем одни и те же отрезки используются для развития и 
скоростных качеств и специальной выносливости. Особен
но характерными являются отрезки 200, 400 и 500 м. Для 
развития скоростных качеств эти отрезки проходят с вы
сокой скоростью, количество же их небольшое, а интер
валы отдыха значительные. Для развития специальной 
выносливости отрезки проходят со скоростью, очень не
намного превышающей соревновательную, количест
во отрезков в сумме приближается к соревновательной 
дистанции, интервалы отдыха уменьшаются до миниму
ма. Скорость прохождения отрезков избирается исходя 
из планируемого результата. Она превышает соревнова
тельную на отрезках 400 м на 8—15 сек. и на 1000 м— 
на 18—22 сек. Интервалы отдыха заполняются обычной 
ходьбой или медленным бегом. При 400-метровых отрез
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ках они равны 100—200 м, при 1000-метровых — 200, 
400, 600 м.

Большое значение в основном периоде придается ов
ладению соревновательным темпом. Это означает не 
только необходимость освоить скорость передвижения, 
но и оба ее компонента: оптимальную длину и частоту 
шагов. При этом сохранение скорости может быть как за 
счет увеличения частоты шагов, так и за счет их удлине
ния. При вхождении скороходов в спортивную форму, как 
правило, устанавливается определенное оптимальное со
отношение длины и частоты шагов. Но при прохождении 
дистанции, когда нарастает физическая усталость, сни
жение скорости происходит за счет уменьшения шага, 
компенсировать же это снижение за счет увеличения ча
стоты шагов спортсмен не может. Поэтому в трениров
ках, особенно при преодолении длинных отрезков дистан
ции, следует особое внимание уделять сохранению длины 
шага.

По мере повышения тренированности интервалы от
дыха можно сокращать. В отдельные тренировочные дни 
(третий и шестой) длина дистанций может доходить до 
12—15 км (иногда в чередовании ходьбы с бегом). Такие 
тренировочные занятия должны проходить в лесу. Жела
тельно включать в тренировку контрольную ходьбу, как 
метод наблюдения за изменением тренированности. Конт
рольным может быть какой-либо постоянный отрезок 
(3 или 8 км) или же повторное прохождение отрезков 
(например, 10X400 м, 2 + 3 + 2 км и т. п.).

При проведении тренировки в спортивном лагере в 
занятия обязательно включается плавание, а длитель
ность утренней зарядки увеличивается.

БЕГ

Бег на короткие дистанции

Даже самый способный спринтер не может добиться 
выдающихся достижений, если он будет рассчитывать 
только на свои природные качества. Относительно крат
ковременный характер усилий, проявляемых в беге на 
короткие дистанции, не освобождает бегунов от необходи
мости осуществлять тренировку с применением нагру
зок, значительных по объему и интенсивности. Ко- 
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печію, скоростные качества имеют важнейшее значение 
иля спринтера, но в достижении высоких результатов 
не меньшую роль играет развитие выносливости.

Проявление быстроты тесно связано и со значитель
ной силой сокращения мышц, а также с совершенной ко
ординацией движений, позволяющей использовать силу 
в кратчайший промежуток времени. Чтобы успешно вы- 
| гупать в спринте, спортсмен должен обладать высоким 
уровнем развития силы. Во время бега усиленно работа
ют и разгибатели и сгибатели бедра, а также мышцы ту
ловища и рук. По существу, в беге на короткие дистанции 
весьма активную роль выполняют все мышцы тела, по
тому лучшие спринтеры имеют хорошо развитую муску
латуру не только ног, но и рук, плеч, туловища. В табл. 6 
приводятся средние данные об относительной силе неко- 
юрых мышечных групп спринтеров.

Средние данные об относительной силе (кг) 
некоторых мышечных групп у спринтеров разной квалификации

Таблица 6

Группы мышц

Результаты в беге на 100 м

13,8-
12,5

12,2—
11,8

11,4—
10,7

10,4—
10,2

Специфические показатели сил ы

< тибатели бедра ........................................ 0,64 0,69 0,75 0,90
Разгибатели бедра .......... 2,16 2,25 2,38 2,55
Разгибатели стопы..................................... 1,45 1,77 1,70 2,32
Сумма разгибателей ноги......................... 5,25 5,88 5,69 6,26

Неспеци ф и чес к ие показате ли силы

Разгибатели предплечья ........ 0,63 0,72 0,68 0,52
(л ибатели туловища................................. 0,70 0,91 0,73 0,71
Разгибатели туловища . ......................... 2,36 2,64 2,55 2,51
('.умма разгибателей руки ....... 1,48 1,69 1 .87 1 ,48

Важное значение для спринтера имеет наличие высо
кого уровня специальной выносливости, т. е. способности 
поддерживать высокую скорость бега до конца дистан
ции. Бег на короткие дистанции протекает почти в бес
кислородных условиях. Продукты обмена, не восстанав
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ливаемые кислородом, быстро накапливаются в мышцах 
и резко сокращают продолжительность работы. В этом 
своеобразие физиологических процессов при спринтер
ском беге и одновременно своеобразие выносливости 
спринтера. Рядом научных исследований установлено, что 
наиболее благоприятным для развития быстроты (пре
имущественно максимальной частоты движений) являет-

Рис. 2. Возрастные изменения частоты беговых шагов 
(темпа) в беге на короткие дистанции:

1-у не занимающихся спортом, II—у занимающихся бегом 
на короткие дистанции

ся возраст от 9 до 13 лет. Только при условии системати
ческого развития быстроты (начиная с 8—9-летнего воз
раста), в единстве с развитием других физических ка
честв и овладением спортивной техникой можно добиться 
высоких результатов в беге на короткие дистанции.

Исследования, проведенные на подростках 10—12 лет, 
показали, что частота беговых шагов на коротких отрез
ках у них не уступает частоте беговых шагов у взрослых 
спортсменов-разрядников (рис. 2—4). Но частота бего
вых шагов (темп) у детей изменяется неравномерно и 
скачкообразно. Наиболее высокие показатели имеют 10- 
летние дети, затем происходит значительное снижение
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Рис. 3. Возрастные изменения длины бегового шага в 
беге на короткие дистанции:

1-у не занимающихся спортом. II — у занимающихся бегом 
на короткие дистанции

Рис. 4. Возрастные изменения максимальной скорости бега: 
I — у не занимающихся бегом, II—у занимающихся бегом на 

короткие дистанции



темпа. У 16-летних подростков самый низкий темп — 
4,02 шага в 1 сек. Это явление объясняется различной 
возбудимостью и подвижностью нервных процессов у 
детей разных возрастных групп. Несомненное влияние на 
него оказывает и период пубертатного развития детей.

У подростков, специализирующихся в спринте, наибо
лее высокий темп наблюдается в 12—13 лет. Затем он 
тоже несколько снижается. Наиболее низкие показатели 
у 15—16-летних подростков.

Снижение частоты шагов у подростков старше 10 лет 
объясняется, кроме всего прочего, временной дискоорди- 
нацией движений между сгибателями и разгибателями ос
новных мышечных групп. У подростков 14—16 лет неред
ко можно наблюдать известную неловкость, скованность 
движений.

С самого начала обучения необходимо развивать у 
подростков умение расслаблять мышцы во время выпол
нения легкоатлетических упражнений. Очень важно, что
бы занимающиеся почувствовали разницу в мышечных 
ощущениях между напряженным и расслабленным со
стоянием мышц. С этой целью рекомендуется применять 
метод «контрастных попыток», предусматривающий вы
полнение упражнений с дополнительным напряжением 
мышц и предельно возможным их расслаблением. Хоро
ший эффект дают упражнения с предметами. Так, если 
стартующему дать в руку картонную палочку, то легко 
проконтролировать напряжение в мышцах кисти. Это 
упражнение приучает занимающихся к расслаблению 
мышц, не играющих решающую роль в данном движении.

Применение в значительном объеме силовых и скоро
стно-силовых упражнений в сочетании с упражнениями, 
развивающими общую и специальную выносливость, 
благоприятно сказывается на воспитании быстроты спор
тивных движений. Эта закономерность полностью согла
суется с данными физиологов, утверждающих, что повы
шение уровня развития одного физического качества мо
жет способствовать совершенствованию других и что наи
больший эффект дает комплексный метод их развития, 
особенно в юношеском возрасте. Таким образом, главны
ми средствами развития быстроты юного спринтера яв
ляется скоростно-силовая подготовка в сочетании с 
упражнениями на специальную и общую выносливость. 
Под скоростно-силовой подготовкой понимается совокуп
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ность средств и методов комплексного воспитания бы
строты и силы с целью разностороннего физического раз
вития, повышения специальной тренированности спорт
смена и на этой основе достижения им высоких спортив
ных результатов.

Обобщение опыта тренировки сильнейших советских и 
сі рубежных спринтеров дает возможность, таким обра
зом, сформулировать основные методические рекоменда
ции по многолетней подготовке юных бегунов.

Основные задачи и тренировочные средства в процессе 
подготовки спринтеров различного возраста

Возраст Основные задачи Основные грениро 
вочные средства

Методические указания 
и контрольные нормативы

8—13 1. Развитие 1. Бег с пре- Следить за тем, чтобы
лет быстроты и дельной и около- специальные упражнения

гибкости предельной интен
сивностью на от
резках от 20 до 
60 м

не привели к потере ес
тественного характера бега, 
легкости и свободы движе
ний. Естественные основы

2. Развитие 2. Подвижные бега надо не ломать, а со-
ловкости и спортивные игры вершенствовать. Хорошим

3. Воспита- 3. Беговые уп- показателем в 13 лет будет
ние у юных ражнения выполнение следующих
спортсменов 4. Прыжки и контрольных нормативов:
интереса к си
стематическим

прыжковые уп
ражнения Мальчики

занятиям спор- 5. Элементы 1. Темп в беге на 20 м
ТОМ гимнастических и 

акробатических 
упражнений

с ходу: 4,5—4,8 шага
2. Бег на 60 м — 7,7— 

7,8 сек.
3. Прыжок в длину с 

места — 2,40—2,45 м
4. Тройной прыжок с 

места — 7,40—7,60 м
Девочки

1 Темп в беге на 20 м 
с ходу: 4,3—4,6 шага

2. Бег на 60 м — 8,3— 
8,4 сек.

3. Прыжок в длину с 
места — 2,10—2,'20 м

4. Тройной прыжок с мес
та — 6,40—6,60 м
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Продолжение

Возраст Основные задачи
Основные трениро

вочные средства
Методические указания 

и контрольные нормативы

14-16 1. Развитие 1. Упражнения Силовые и скоростно-си-
лет СИЛОВЫХ и с небольшими отя- ловые упражнения выпол-

скоростно-си- гощениями (ган- нять сериями по 6—8 пов-
ловых качеств телями, гирями, торений в одном подходе.

дисками от штан- Спринтерский бег прово-
ги, штангой 20—
40 кг), выполняв-

дить не в стандартных ус
ловиях, а в вариативных

мые в быстром изменяющихся ситуациях
темпе и формах

2. Развитие 2. Прыжковые Время, отводимое га
быстроты, упражнения без спортивный бег, не должно
гибкости и об- отягощений и с превышать 10—15% от об-
щей выносли- небольшими отя- щего времени, отводимого
вости гощениями на тренировку. В трениро-

3. Развитие 3. Спринтер- вочных занятиях должны
ловкости ский бег с различ- преобладать скоростно-си-

ной интенсив- ловые и прыжковые уп-
ностью на отрез- ражнения.
ках от 20 до 200 м Хорошими показателями

4. Воспита- 4. Бег в затруд- в 14—16 лет следует счи-
ние волевых ненных условиях тать выполнение следую-
качеств (в гору, по песку) щих контрольных норма-

5. Барьерный тивов:
бег, прыжки в 
длину, в высоту, Юноши
толкание и мета- 1. Бег на 60 м — 7,2—
ние ядра 7,3 сек.

6. Элементы 2. Прыжок в длину с
гимнастических и места — 2,60—2,70 м
акробатических 3. Тройной прыжок с
упражнений места 8,20—8,40 м

7. Спортивные 4. Десять приседаний со
игры (особенно штангой (весом 30 кг) на
регби, ручной время—10,2—10,4 сек.
мяч, футбол)

8. Кроссы и Девушки
ходьба на лыжах 1. Бег на 60 м — 7,7— 

7,8 сек.
2. Прыжок в длину с 

места — 2,35—2,50 м
3. Тройной прыжок сиес

та — 7,00—7,20 м
4. Десять приседаний со

штангой (весом 20 кг) на 
время—10,6—10,8 сек.
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Продолжение

Возраст Основные задачи Основные трениро
вочные средства

Методические указания 
и контрольные нормативы

17—18 1. Развитие Те же трениро- Большое место в трени-
лет скоростно-си- вочные средства, ровочных занятиях должны

ловых ка- что и в предыду- занимать силовые и скорост-
честв, необ- щей возрастной но-силовые упражнения.
ходимых группе. Однако Упражнения без отягоще-
спринтеру объем и интенсив- ний должны следовать за

2. Развитие ность тренировоч- упражнениями с отягоще-
гибкости ных нагрузок зна- ниями через такой проме-

3. Развитие чительно увеличи- жуток времени, который
общей и спе
циальной вы
носливости

ваются обеспечивал бы наибольшую 
быстроту их выполнения. 

Хорошими показателями
в этом возрасте можно счи
тать выполнение следую
щих контрольных нормати
вов:

Юноши
1. Бег на 60 м — 6,8— 

6,9 сек.
2. Бег на 300 м—35,0— 

36,0 сек.
3. Прыжок в длину с 

места — 2,90—3,10 м
4. Тройной прыжок с мес

та — 9,20—9,40 м
5. Толчок штанги—140% 

от собственного веса спорт
смена

Д е в у ш к й
1. Бег 60 м—7,5—7,7 сек.
2. Прыжок в длину с 

места—2,40—2,55 м
3. Тройной прыжок с мес

та—7,20—7,50 м
4. 10 приседаний со штан

гой (весом 20 кг) на вре
мя—10,5—10,6 сек.

А вот примерная схема построения тренировочного 
цикла юных спринтеров 15—16 лет в подготовитель
ном периоде.

П он ед ел ь н и к. Совершенствование в технике спринта, раз
витие быстроты и специальной выносливости.

1. Медленный бег 7—8 мин.



2. Общеразвивающие упражнения 10—12 мин.
3. Совершенствование в технике спринта (специальные беговые 

упражнения 8—10X50—80 м, подготовительные упражнения барье
ристов, ускорения 3—4X50—80 м, совершенствование в технике низ- 
когсъстарта).

4. Развитие быстроты: бег с низкого старта 8—10X20—40 м (на 
время), бег с ходу 6—8x20—30 м (на время).

5. Повторный бег 4X100 м или 2X200 м (результат в беге на 
100 м хуже личного рекорда на 2 сек., результат в беге на 200 м ху
же личного рекорда на 4 сек.).

6. Бег в медленном темпе 3 мин.
Вторник. Отдых.
Среда. Совершенствование в технике спринта и скоростно-си

ловая подготовка.
1. Медленный бег 7—8 мин.
2. Общеразвивающие упражнения 10—12 мин.
3. Совершенствование в технике спринта 25—30 мин.
4. Упражнения со штангой:
а) покачивание в разножке со штангой на плечах: 2 подхода 

по 25 повторений, вес штанги 30—35 кг;
б) жим: 2 подхода по 6—8 раз, вес 35—40 кг;
в) рывок: 2 подхода по 6—8 раз, вес 30—40 кг;
г) толчок: 2 подхода по 6—8 раз, вес 45—55 кг;
д) приседания со штангой: 2 подхода по 6—8 раз, вес 60—80 кг;
е) прыжки на двух ногах со штангой на плечах: 2 подхода по 

30;—40 раз, вес 35—40 кг;
ж) выпрыгивание из глубокого приседа со штангой на плечах: 

2 подхода по 6—8 раз, вес 30—35 кг.
5. Медленный бег и упражнения на расслабление 5 мин. 
Четверг. Отдых.
Пятница Скоростно-силовая подготовка и развитие специаль

ной выносливости спринтера.
1. Медленный бег 7—8 мин.
2. Общеразвивающие упражнения 10—12 мин.
3. Прыжковые упражнения 10 мин.
4. Прыжки в длину: с 7 беговых шагов — 10 прыжков, с 11 бего

вых шагов—10 прыжков, с полного разбега — 3 прыжка
5. Многоскоки (100—120 прыжков).
6. Переменный бег 5X50 м быстро, 200 м медленно, 2 серии, от

дых между сериями 10—12 мин.
7. Медленный бег 3 мин.
Суббота. Развитие общей выносливости.
1. Медленный бег 7—8 мин.
2. Общеразвивающие упражнения 10—12 мин.
3. Игра (футбол, баскетбол, борьба за мяч) 30—40 мин.
4. Легкий кросс 30—45 мин.
Воскресенье. Отдых.
В качестве примерной приводим и схему построения 

тренировочного цикла в основном периоде для 
юных спринтеров 17—18 лет.

Понедельник. Совершенствование в технике спринта, раз
витие быстроты и специальной выносливости.
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1. Медленный бег 8—10 мин.
2. Общеразвивающие упражнения 10—12 мин.
3. Совершенствование в технике спринта (беговые упражнения, 

низкие старты).
4. Развитие быстроты: бег с низкого старта 8—10X30—40 м (на 

время), бег с ходу 6—8x20—30 м (на врем-я).
5 Повторный бег 250, 200, 150, 100 м (результат в беге на 100 м 

хуже лучшего результата на 2—3 сек.).
6. Бег в медленном темпе 5—6 м/сек.
Вторник. Совершенствование техники спринтерского бега и 

развитие комплексного качества быстроты и силы (мощности).
1. Медленный бег 8—10 мин.

2. Общеразвивающие упражнения 10—12 мин.
3. Совершенствование техники спринтерского бега (беговые уп

ражнения, ускорения, старты и т. д.).
4. Упражнения со штангой:
а) покачивание в разножке со штангой на плечах: 2 подхода по 

20—25 повторений, вес 35—45 кг;
б) рывок: 2 подхода по 4—6 раз, вес 40—50 кг;
в) толчок: 2 подхода по 4—6 раз, вес 55—80 кг;
г) прыжки на двух ногах со штангой на плечах: 2 подхода по 

30—40 раз, вес 50—80 кг;
д) бег с ходу на время 4—5X20—40 м.
5. Медленный бег 5—6 мин.
Среда. Развитие скоростной и общей выносливости.
1. Медленный бег 8—10 мин.
2. Общеразвивающие упражнения 10—12 мин.
3 Повторный бег 100, 150, 200, 150, 100 м (на 2—3 сек. хуже 

лучшего результата).
4. Переменный бег 5X100 м (14—15 сек.) через 200 м медленно

го бега.
5. Фартлек на местности 25—30 мин.
Четверг. Отдых.
Пятница Совершенствование техники спринтерского бега, раз

витие быстроты и специальной выносливости. (То же, что в поне
дельник.)

Суббота. Развитие комплексного качества быстроты и силы 
(мощности)

1. Медленный бег 8—10 мин.
2. Общеразвивающие упражнения 10—12 мин.
3. Спринтерский бег в затрудненных условиях (бег в гору, по

песку) 6—8X50—80 м. _
4. Спринтерский бег с предельной и околопредельной скоростью 

5 6Х 100 м.
5. Упражнения со штангой:
а) приседания со штангой на плечах: 2 подхода по 6—8 раз, вес 

55—80 кг;
б) прыжки на двух ногах со штангой па плечах: 2 подхода по 

30—40 раз, вес 50—80 кг;
в) выпрыгивание из глубокого приседа со штангой на плечах; 

подхода по 6—8 раз, вес 35—40 кг.
6 Спринтерский бег с предельной и околопредельной скоростью 

5 6Х 100 м
Воскресенье. Отдых.
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Бег на средние и длинные дистанции

Бегун на средние и длинные дистанции должен обла
дать ритмичным, широким, свободным шагом, хорошо ко
ординировать движения ног и рук, сохраняя правильное 
положение туловища. Поэтому усвоение хорошей техни
ки бега в детстве является залогом достижения высоких 
результатов в будущем.

Обучать детей технике бега можно с 9—11 лет. Тре
нировку же в беге на различные дистанции следует про
водить в более позднем возрасте.

Изучение правильной техники бега осуществляется с 
помощью собственно бега и различных специальных уп
ражнений. В начале обучения не следует много внимания 
уделять разъяснению техники бега, а больше применять 
показ и создавать для ученика условия, необходимые 
для правильного выполнения отдельных элементов тех
ники.

Обучение не ограничивается несколькими занятиями 
по бегу, а овладение техникой продолжается на протя
жении многих лет тренировки.

Желательно проводить обучение при наличии у зани
мающихся туфель с шипами. Это способствует созданию 
у детей правильного представления об отталкивании и 
вынуждает их бежать на носках. Обучение лучше всего 
осуществлять на мягком грунте, что до некоторой степени 
позволит избежать возникновения у начинающих бегунов 
болей в мышцах ног.

Начинается обучение с объяснения основных момен
тов бега на стадионе (направление бега, длина дорожки, 
скорость бега, понятие о старте и финише), затем следует 
показ преподавателем или квалифицированным бегуном 
бега по прямой и повороту на отрезках 100—200 м, а 
также демонстрация и разбор кинограмм и плакатов по 
технике. После этого занимающиеся выполняют несколь
ко пробежек на отрезках 50—100 м. Преподаватель в 
процессе бега выявляет индивидуальные особенности за
нимающихся и одновременно фиксирует наиболее грубые 
ошибки в технике бега. Исправляются эти ошибки во вре
мя повторных пробежек с наибольшей скоростью на 30— 
50 м, а также пробежек, выполняемых совместно с пре
подавателем или в группе, в равномерном темпе, с невы
сокой скоростью (без элемента соревнования).

82



При обучении необходимо обращать внимание учени
ков на расслабление мышц после отталкивания. Надо, 
чтобы занимающиеся совершали движения свободно и 
ЄСТЄСТВЄННО, что является важным условием техники 
бега.

В отдельных случаях для создания правильного пред
ставления о движении ног можно рекомендовать пробеж
ки на 300—400 м в невысоком равномерном темпе. В ус
ловиях некоторого утомления занимающиеся очень часто 
выполняют движения без ошибок.

Следует помнить, что ошибки в технике бега часто 
являются следствием недостаточной физической подго
товки и слабого развития силы ног занимающихся. Зад
ний толчок должен всегда выполняться с полным вы- 

. прямлением ноги, поэтому во время пробежек необходи
мо акцентировать внимание занимающихся на выполне
нии правильного отталкивания. Освоению ^техники 
отталкивания в беге будут способствовать как специаль
ные беговые упражнения, так и упражнения, развиваю
щие силу ног, например: бег толчками — многоскоки; 
тройные и пятерные прыжки с полным выпрямлением 
толчковой ноги в коленном и голеностопном суставах; бег 
с акцентированным отталкиванием на каждые 3—5 ша
гов, обращая внимание на законченность толчка; бег 
толчками вверх, т. е. мелкими шагами с энергичным от4 
талкиванием стопой вверх и с некоторым сгибанием ног 
в коленях.

Недостаточный вынос бедра вперед-вверх может иног
да являться следствием большого наклона туловища впе
ред или недостаточности силы мышц, поднимающих бед
ро. Чтобы занимающиеся научились достаточно высоко 
поднимать бедро при беге, можно рекомендовать им уп
ражнения в ходьбе с высоким подниманием бедра, при
чем как на месте, так и с небольшим продвижением впе
ред, а также в ходьбе с выпрямленной опорной ногой, 
находящейся на носке.

Для исправления плохого «складывания» ноги в ко
ленном суставе после отталкивания следует применять: 
бег с высоким подниманием бедра, при котором голень 
остается под бедром и выходит вперед только с момента 
опускания бедра; бег с забрасыванием голени назад — 
бедро маховой ноги при этом не выводится вперед, опор
ная нога остается высоко на носке; пробежки широким 
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шагом с активным подбрасыванием и «складыванием» 
голени под бедро.

Постановка ноги далеко впереди проекции о. ц. т. тела 
вызывает тормозящее действие и нарушает плавность и 

Z экономичность бега. Для того чтобы избежать такой по-
’ становкй ног на опору, можно рекомендовать: бег мелки

ми шагами с активным сведением бедер и неполным 
опусканием па пятку и акцентированным подтягиванием 
стопы в момент постановки ее на опору (туловище при 
этом держится прямо с естественным прогибом в пояс
нице, руки свободно опущены); пробежки укороченным 
шагом с акцентом на активное опускание ноги впереди 
и постановкой ее с передней части стопы (с подтягива
нием загребающим движением); беговое движение стоя 
боком у опоры, поочередно каждой ногой с активным, 
подниманием и опусканием бедра (голень выполняет за
гребающее движение).

Общая закрепощенность движений бегуна выражает
ся в поднятых плечах и отсутствии скручивания оси плеч 
по отношению к оси тазобедренных суставов. Исправля
ется этот недостаток с помощью упражнений типа семе
нящего бега с полным расслаблением плеч, рук и туло
вища или упражнений в расслаблении ног, рук и тулови
ща, выполняемых на месте и в движении.

Для устранения ошибок в движениях рук выполняют 
такие упражнения: «работа» рук на.месте с большой ам
плитудой движения и с постепенным ускорением темпа, 
не доходящим, однако, до предела, пробежки с гимнасти
ческой палкой, удерживаемой за спиной согнутыми в 
локтях (как при беге) руками, или со сложенной в не
сколько раз скакалкой, перекинутой через плечо, концы 
которой зажаты в кулаки.

Отсутствие прямолинейности и излишнее качание в 
беге исправляются применением свободных пробежек по 
заранее начерченным линиям, с постановкой ног на ли
нии. При этом ступни ставятся несколько с поворотом 
внутрь для создания возможности лучшего отталкива
ния.

Для изучения техники бега по повороту применяются 
пробежки по повороту на дорожке стадиона по кругу раз
личного радиуса — до 10 м, по повороту с выходом на 
прямую, со входом с прямой в поворот. Длина пробе
жек — 50—60 м.
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При выполнении этих пробежек необходимо обращать 
внимание занимающихся на наклон в сторону поворота и 
па то, чтобы рука, дальняя от поворота, двигалась шире и 
Польше в сторону (как бы поперек). Ноги поворачивают
ся носками в сторону поворота (особенно дальняя от по
порота нога). При выбегании на прямую после поворота 
очень важен свободный размашистый бег, «свободный 
ход», с сохранением набранной скорости.

Обучение технике высокого старта начинают с показа 
бега с высокого старта. Затем изучаются стартовые по
ложения и выполняются команды «На старт!», «Внима
ние!», «Марш!» и стартовое ускорение, т. е. бег в накло
не. После освоения этих движений выполняется высокий 
старт на прямой и повороте, сначала по одному, потом 
группой.

Изучение стартовых положений следует проводить 
всей группой сразу, чтобы бегуны по команде «Внима
ние!» стояли устойчиво и начинали движения из положе
ния, удобного для начала бега, паузу между командами 
«Внимание!» и «Марш!» можно специально удлинять. 
11ервые старты не следует брать в полную силу. Для соз
дания у занимающихся представления о беге в наклоне 
можно предложить им бежать в упоре у барьера или сте
ны, стоя на расстоянии 1,5—2 шагов от опоры.

По мере освоения техники выполнения старта старто
вые пробежки удлиняются, а скорость их увеличивается.

Ознакомление с техникой финиширования проводится 
в форме рассказа о финишировании и необходимых воле
вых усилиях, сопровождающих его, а также при помощи 
удлиненных пробежек с ускорением к концу и с пересе
чением линии финиша. Специальные и подготовительные 
упражнения бегуна показаны на рис. 5.

Достижение высоких, результатов в беге на средние и 
і.іипньїе дистанции возможно лишь после 8—10 лет пред
варительной тренировки. Исходя из этого специализиро
ваться в беге на средние и длинные дистанции юношам 
надо в 15—16 лет, а девушкам в 14—15 лет. Однако на
чинать заниматься бегом на выносливость можно значи- 
гсльно раньше. : "

В настоящее время вопрос о начале специальной тре
нировки в беге на средние и длинные дистанции с ран
него возраста разрешен положительно не только спортив
ній! практикой, но и данными научных исследований.
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2

Рис. 5. Специальные и подготовительные упражнения бегуна

4

| При начале специализации следует учитывать не 
только возраст и физическое развитие занимающихся, но 
и уровень полового созревания, так как низкий уровень 
полового созревания не способствует успешному выпол
нению нагрузок, предъявляемых специальной трени
ровкой.
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Привлекая юношей и девушек к специализации, необ
ходимо учитывать их природные склонности.

Желательно, чтобы к началу специализации занимаю
щиеся имели результаты в других видах легкой атлетики, 
равные указанным в табл. 7. Правда, начинать специали
зацию можно и с более худшими результатами.

Нормативные требования для начала специализации 
в беге на средние и длинные дистанции

Таблица 7

\ Вид легкой 
Хатлетики

Спортсмены X.

Пры
жок 

в дли
ну с 
места 
в см

Трой
ной 
пры
жок 

с места 
в м

Бег 30 м Бег
100 м 300 м 500 м 800 м

Юноши . , * , 200 6,0 4,9—5,0 14,5 50,0—
55,0

1,30 2,35

Девушки . , , 180 5,5 5,0-5,1 15,0 60,0—
65,0

1,45 2,50

Переход к специализации осуществляется тщатель
ным совершенствованием техники бега, применением в 
большем объеме специальных упражнений бегуна, по
вторного и переменного бега, кроссов, развитием чувства 
скорости, переходом к систематическому участию в со
ревнованиях по бегу на выносливость.

Для успешного осуществления специализации необхо
димо улучшать общую физическую подготовку бегунов, в 
которой особое внимание должно уделяться развитию ,• 
скоростно-силовых качеств. До начала специализации 
можно организовать группы подготовки для девочек и 
мальчиков 11 —12 лет. Но в занятиях с этими группами 
не следует уделять особое внимание тренировке в беге на 
выносливость. В табл. 8 приводится распределение вре
мени в процентах, отводимого на улучшение общей физи
ческой (ОФП), специальной (СФП) и тактико-техниче
ской (ТТП) подготовки в зависимости от возраста 
спортсмена.

Тренировка в беге на выносливость не должна пресле
довать цели—достигнуть высоких результатов в корот
кий срок. Достижение высокого результата должно быть 
намечено перспективным планом в средних дистанциях у
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Распределение времени в %, отводимого на улучшение 
общефизической, специальной и технико-тактической подготовки 

в зависимости от возраста спортсмена

Таблица 8

1
Возраст 

спортсмена

Подготовительный период Основной период

ОФП СФП ттп ОФП СФП ТТП

■
11—12 лет 100—90 0-5 0-5 90—80 5—10 5-10

* 13—15 лет 80—60 10—20 10—20 70—50 10—25 20—25
16—17 лет 70—50 15-25 15—25 60—40 20—30 20—30
18—20 лет 50-40 30—30 20—30 50—30 40—50 10—20

девушек к 18—20 годам, у юношей к 20—22 годам, а в 
беге на длинные дистанции в более зрелом возрасте. При
мер перспективного планирования результатов в много
летней тренировке дается в табл. 9.

• Таблица 9
Планирование результатов в многолетней тренировке

Дистанция

Возраст N.
спортсмена n.

100 м 300 м 800 м

Юноши Де
вушки Юноши Де 

вушки Юноши Де
вушки

13-15 лет . . 12,5— 14,0— 41,0— 50,0— 2.15— 2.40—
13,5 15,5 45,0 60,0 2.30 4.50

16-18 лет < . 11,3— 13,5- 38,5— 45,0— 1.58,5— 2.35-
13,0 14,0 43,0 57,0 2.15 2.55

19-20 лет , . 10,8- 12,5— 34,0— 42,0— 1.53— 2.10—
12,5 13,5 40,0 50,0 2.05 2.20

Кроме перспективного плана необходимо иметь кон
кретные индивидуальные планы, в которых тренеру 
вместе с учеником нужно наметить ближайшие задачи 
(достижение определенных результатов по общей и спе
циальной физической подготовке). Такие планы должны 
строго соответствовать индивидуальным особенностям 
юных спортсменов. Для успешного хода учебно-трениро
вочной работы необходимо, чтобы занимающийся ясно 
представлял себе задачи и цели, изложенные в плане. 
Выполнение намеченных результатов будет служить сти
88



мулом для продолжения тренировки, создавать у зани
мающихся уверенность в своих силах. Контроль за уров
нем развития физических качеств в ходе тренировочного 
процесса осуществляется путем проведения контрольных 
испытаний по нормативам общей физической подготовки. 
Примерные нормативы контрольных испытаний для мо
лодых бегунов различных возрастов указаны в табл. 10.

В тренировке следует особое внимание уделять устра
нению недостатков в физической подготовке, выявленных 
контрольными испытаниями. В этом выражается инди
видуализация тренировочного процесса..

Упражнения общей и специальной физической подго
товки должны способствовать развитию необходимых для 
бегуна двигательных качеств — быстроты, выносливости, 
силы, гибкости и ловкости. Эти упражнения призваны 
также улучшать деятельность внутренних органов, осо
бенно легких и сердца.

К средствам специальной физической подготовки в 
первую очередь причисляют упражнения, способствую
щие улучшению техники бега. К этим упражнениям от
носится бег, выполняемый со специальным заданием 
на технику. Задания могут быть различными. Например: 
обращать внимание на полностью законченное отталки
вание; активно выносить бедро вперед-вверх и также 
активно опускать его (т. е. пробежки с активным сведе
нием бедер); ставить ногу на переднюю часть стопы, бли
же к проекции общего центра тяжести тела; бежать с 
небольшим прогибом в пояснице и хорошим выведением 
таза вперед; активно «работать» руками. Необходимо 
следить за тем, чтобы при выполнении всех заданий бег 
оставался свободным и естественным. Совершенствова
нию техники бега способствуют также специальные уп
ражнения бегуна, выполняемые на месте и с продвиже
нием вперед.

Для развития максимальной скорости применяются 
быстрый бег, выполняемый повторным методом на отрез
ках 30—100 м, низкие и высокие старты, специальные 
беговые упражнения (семенящий бег, бег с высоким под
ниманием бедра, многоскоки), ускорения, барьерный бег 
с низкими барьерами, эстафеты.

Общий объем.„бега и упражнений, способствующих 
развитию скорости в одном тренировочном занятии, дол
жен составлять:,
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Таблица 10
Примерные контрольные нормативы для молодых бегунов

Спорт
смены Возраст

Прыжок 
в длину 

с места в м

Тройной пры
жок с места 

в м

Прыжок 
в длину 

с разбега в м

Прыжок 
в высоту 

с разбега в м
Подтяги

вание
Подъем 

ног
Толчок 
штанги 

в кг

Отжима
ние в упо

ре лежа

Юноши 15—16 лет 1,95—2,20 6,30—7,20 4,50—5,50 1,30—1,55 3—7 раз 30—55

Девушки 13—14 лет 1,75—2,00 5,50—6,50 3,50—3,88 1,00—1,05 5—10 раз 3—5 раз

Юноши 17—18 лет 2,20—2,50 6,70—8,00 5,20—6,00 1,45—1,60 5—15 раз 45—70

Девушки 15—16 лет 2,00—2,05 6,50—6,90 3,80—4,00 1,10—1,15 10-15 
раз

5—10 раз

Юноши 19—20 лет 2,40—2,80 7,50—8,50 5,50—6,10 1,50—1,60 8—18 раз 60-85

Девушки 17—18 лет ■ 2,05—2,10 6,70—7,10 3,90—4,10 1,15—1,35 15—20 
раз

■

10—15 
раз



на первом-ътором годах специализации — 300—500 м, 
па третьем-четвертом годах специализации — 500— 

800 м,
в дальнейшем — 1000—2000 м.

'В целях улучшения скорости бега следует выполнять 
различные упражнения, развивающие быстроту и силу, 
иыполняемые на месте (бег в упоре, бег в гору, движения 
рук, как в беге).

Общая выносливость развивается при выполнении ' 
равномерного бега по дорожке в течение 5—10 мин., 
кроссового бега на протяжении 30 мин. — 1 часа 30 мин., 
пеших и лыжных прогулок, спортивных игр, плавания.

Для развития основного качества бегуна на средние ,? 
дистанции — специальной выносливости — надо приме- ’ 
пять бег на отрезках 100—400 м, выполняемый повтор
ным и переменным методами, а также однократные про
бегания дистанций 800—1000 м для девушек и до 800— / 
2000 м для юношей. /

В первый-второй годы специализации объем одного 
тренировочного занятия должен составлять 1600 м для 
юношей и 1200 м для девушек, если скорость ниже сред
ней соревновательной в беге на 800 м, и 1200—1000 м, 
если скорость выше нее.-

В третий-четвертый годы специализации объем трени
ровочного занятия увеличивается до 4000 м у юношей и 
до 3000 м у девушек, при этом скорость пробегания долж
на быть ниже средней соревновательной скорости в беге 
на 800 м и может достигать и даже превышать ее при 
снижении объема до 3000 м для юношей и 2000 м для 
девушек. В дальнейшем объем возрастает до 5000— 
10 000 м.

Для развития специальной выносливости применяют 
повторный и переменный методы.

Переменный метод предъявляет более тяжелые тре
бования к деятельности сердечно-сосудистой и дыхатель
ной систем, так как функции этих систем удерживаются 
па более высоких уровнях, чем при повторном методе. 
І Іозтому в подготовительном периоде следует отдавать 
предпочтение переменному методу с использованием от
резков 300—400 м для юношей и 200—300 м для девушек 
при интервале отдыха 3—5 мин. Такая работа будет со- 
першенствовать функции сердечно-сосудистой и дыха- 
гельной систем, развивать общую и специальную вынос-
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ливость и готовить организм к более острым по воздей
ствию нагрузкам основного периода. Главенствующим 
методом в основном периоде должен быть повторный, так 
как он позволяет выполнить работу на более высокой 

(скорости, что особенно важно в период соревнований.
В этот период можно применять и переменный метод, но 
только на отрезках 200—300 м, позволяющих сохранить 
относительно высокую скорость.

При применении двух методов в одном недельном 
цикле следует первое тренировочное занятие проводить 

; переменным методом, второе — повторным. Можно соче
тать оба метода и в одном тренировочном занятии — это 
разнообразит нагрузку, а следовательно, и повысит эф
фективность занятия.

Однако в основе применения повторного и переменно
го методов должен лежать учет индивидуальных особен- 

, ностей занимающихся. Переменный метод на отрезках 
300—400 м и со скоростью ниже соревновательной в 
беге на 800 м следует применять при недостаточном раз
витии общей и специальной выносливости бегунов. По
вторный метод на отрезках 200—300 м со скоростью 
выше соревновательной в беге на 800 м — при отставании 
в развитии скорости и специальной выносливости. Осуще
ствление индивидуального подхода в применении этих 
методов будет способствовать гармоничному развитию 
двигательных качеств, необходимых бегуну на средние 
дистанции.

В тренировочном уроке следует применять следую
щую очередность в решении задач:

а) совершенствование в технике на различных ско
ростях;

б) развитие быстроты, скорости и силы;
в) воспитание чувства скорости, развитие специаль

ной и общей выносливости.
На первом-віором_тодах-сиещіализ.ации целесообраз- 

.ыд. проводить три тренировацных-урока-в-ыедедю. Общая 
продолжительность урока — 1 час 30 мин.

Систематическое развитие основных физических ка
честв, совершенствование техники и тактики бега не мо
жет успешно проводиться без правильно организованной 
воспитательной работы. С первого же занятия тренер 
должен постоянно прививать ученикам основы мораль
но-волевой подготовки: дисциплинированность, трудолю-
92



бие, привычку полностью выполнять задание, желание 
соревноваться и побеждать.

Начинающим бегунам приходится сталкиваться со 
строгим выполнением ряда требований тренировки. Для 
некоторых эти требования могут явиться свеобразными 
трудностями, как, например, соблюдение строгого режима, 
в который входят обязательная утренняя зарядка, акку
ратное посещение тренировочных занятий, выполнение 
на занятиях физической нагрузки, участие в соревнова
ниях, ведение дневника тренировки. Тренер обязан терпе
ливо разъяснять занимающимся необходимость выполне
ния этих требований.

Перед участием в первых соревнованиях проводится 
психологическая настройка занимающихся, в которую 
входит постановка задач соревнований. Основной зада
чей будет: выдержать намеченный график бега, что по
зволит добиться планируемого результата, который дол
жен быть не слишком низким и не слишком высоким. 
Необходимо также рекомендовать занимающимся не 
слишком быстро начинать бег, так как начинающие всег
да склонны стартовать быстрее, чем это им посильно. 
В то же время следует настраивать занимающихся на' 
быстрый финиш, т. е. приучать их к ускорению бега на 
последних 150—200 м дистанции. Участие в соревновани
ях нужно проанализировать и указать занимающимся на 
их недостатки.

С началом участия в соревнованиях возникает необ
ходимость в изучении тактики бега. Для изучения такти
ческих приемов ведения борьбы применяются следующие 
упражнения: групповые старты с задачей быть лидером; 
бег со сменой лидеров; бег по дистанции с несколькими 
промежуточными финишами.

В заключение несколько слов о тренировочных уроках 
бегунов на средние и длинные дистанции. Урок начинает
ся с разминки. В случае проведения занятия на стадионе 
он состоит из ходьбы, медленного бега (3—5 мин.) и вы
полнения 10—12 общеразвивающих упражнений (15— 
20 мин.). Затем следуют специальные упражнения бегуна 
и основная часть урока, которые в качестве примера при
ведены ниже в виде недельного тренировочного цикла, 
относящегося к началу основного периода. Этот цикл 
может быть использован в тренировке как юношей, так и 
девушек с некоторыми оговорками, указанными в тексте.
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1- е тренировочное занятие: совершенствование в тех
нике и развитие быстроты в сочетании с силой.

2- е тренировочное занятие: развитие силы в сочетании 
с быстротой, гибкостью и расслаблением; совершенствование в тех
нике.

3- є тренировочное занятие: развитие общей и специ
альной выносливости; совершенствование техники бега. Занятие мо
жет быть проведено в различных вариантах.

На третьем-четвертом годах специализации следует 
проводить четыре занятия в неделю, общая продолжи
тельность занятия — 1 час 30 мин. — 2 часа.

Если занятие проводится на стадионе, разминка со
стоит из ускоренной ходьбы, медленного бега (7— 
10 мин.), общеразвивающих упражнений для рук, туло
вища и ног (15—20 мин.), свободных пробежек со сменой 
скорости и «выключением» на отрезках 60—100 м по пря
мой и повороту 4—6 раз (15 мин.).

1- е тренировочное занятие: совершенствование техни
ки; развитие быстроты в сочетании с силой.

2- е тренировочное занятие: развитие специальной вы
носливости; совершенствование техники бега.

3- є тренировочное занятие: развитие скорости бега и 
силы в сочетании с гибкостью.

4- е тренировочное занятие: развитие общей и специ
альной выносливости; сойершенствовапие техники бега.

Барьерный бег

Барьерный бег включается в программу почти всех 
легкоатлетических соревнований юных легкоатлетов. 
В связи с различным уровнем физической и технической 
подготовленности занимающихся, а также с учетом их 
возрастных особенностей соревнования проводятся на 
разные дистанции и с применением барьеров различной 
высоты и неодинаковым расстоянием между ними. Зимой 
в зависимости от условий проводятся соревнования и на 
более короткие, чем обычно, дистанции.

На стр. 95 приводится таблица дистанций барьерного 
бега.

Применение в соревнованиях барьеров меньшей высо
ты и сокращенного расстояния между ними способствует 
тому, что барьерный бег становится доступным для юных 
спортсменов всех возрастов и в соревнованиях принима
ют участие значительно большее, чем раньше, количе
ство юношей и девушек.
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Дистанции барьерного бега, количество барьеров 
и расстояние между ними для различных возрастных групп

Таблица 11

Возраст 
спортсменов

Ди
стан
ция 
в м

Коли
чество 
барье

ров

Высота 
барьеров 

в см

Расстояние в м

от старта 
до первого 
барьера

между 
барьерами

от послед
него барь

ера до 
финиша

Девочки 30 3 50,0 12 7,5 3,0
13—14 лет 40 • 4 60,0 12 7,5 3,5

60 6 76,2 12 7,5 10,5
Девочки 30 3 76,2 12 7,75 2,5

15—16 лет 40 4 76,2 12 7,75 5,0
60 6 76,2 12 7,75 9,25
80 8 76,2 12 7,75 13,75

Девушки 30 3 76,2 12 8,0 2,0
17—18 лет 50 5 76,2 12 8,0 14,0

60 6 76,2 12 8,0 8,0
80 8 76,2 12 8,0 12,0

100 10 83,8 13,0 8,5 10,5
200 10 76,2 16 19,0 13,0

Мальчики 30 3 50,0 12 8,0 2,0
13—14 лет 40 4 60,0 12 8,0 4,0

60 6 76,2 12 8,0 8,0
1 Ііідростки 35 3 91,4 13,72 8,5 4,28

15—16 лет 55 5 91,4 13,72 8,5 7,28
60 6 91,4 13,72 8,5 3,78

ПО 10 91 ,4 13,72 8,5 19,78
Юноши 35 3 91,4 13,72 8,8 3,6

17—18 лет 55 5 100,0 13,72 8,8 6,08
110 10 100,0 13,72 8,8 17,08
ПО 10 106,7 13,72 9,14 14,02
200 10 76,2 17,00 17,0' 30,0
300 8 91 ,4 42,00 33,0 27,0
400 10 91 ,4 45,00 35,0 40,0

Комплектование групп барьеристов, как и в других 
видах легкой атлетики, начинается с отбора наиболее 
талантливых. При отборе необходимо учитывать, что 
большинство сильнейших барьеристов мира имеют рост 
185—187 см. Поэтому в группы барьеристов в первую 
очередь надо набирать мальчиков и девочек 11—12 лет, 
рост которых должен составлять 155—165 см и которые 
имеют длину ног 75—85 см.

При отборе проводятся контрольные испытания в беге 
на 60 и 300 м, в прыжках в длину, и высоту. После отбора 
и укомплектования групп начинаются учебно-тренировоч-
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ные занятия. Первый год является годом приобщения 
детей к регулярным занятиям легкой атлетикой. Ведущи
ми задачами в возрасте 11 —14 лет являются: развитие 
быстроты, силы, гибкости, ловкости, выносливости; воспи
тание смелости, настойчивости, трудолюбия; овладение 
основами техники бега на короткие дистанции, различ
ных прыжков и барьерного бега.

За последние годы в тренировке все больший удельный 
вес начинает занимать общая физическая подготовка. 
Своеобразным контролем за ее осуществлением у юных 
барьеристов 15—18 лет могут служить соревнования, в 
которые включают бег на 60, 100, 300, 600 м, прыжок в 
длину и тройной с места,- пятикратный и десятикратный 
на левой и правой ноге, броски набивного мяча и ядра на 
дальность, прыжки из полуприседа со штангой на плечах 
и т. д. Эти соревнования повышают интерес детей к за
нятиям и позволяют определить сильные и слабые сто
роны занимающихся и тем самым воздействовать на них 
в нужном направлении.

Поскольку в ДЮСШ и в секциях легкой атлетики са
мой младшей является подготовительная группа детей 
11 —12 лет, то с этого возраста и необходимо начинать 
обучение простейшим элементам техники гладкого и 
барьерного бега. Приступая к обучению отдельным эле
ментам техники барьерного бега-, необходимо учитывать, 
что это длительный процесс, и отнюдь не следует торо
питься с освоением техники в кратчайшие сроки. Тренер 
должен исключительно внимательно отнестись к началь
ному обучению барьерному бегу. Препятствия, как пра
вило, вызывают у детей отрицательные эмоции — страх, 
боязнь, неуверенность — и тем самым не способствуют 
овладению техникой. В связи с этим методика обучения 
должна быть простой и доступной. Обучение надо начи
нать не с бега через барьеры, а со специальных упраж
нений в ходьбе. Применять при этом нужно барьеры вы
сотой 30—50 см легкой конструкции. В процессе обучения 
высота барьеров постепенно повышается на 1—2 см. Рас
стояние до первого барьера и между ними следует со
кращать— непосильное расстояние вызывает чрезмерное 
напряжение, скованность, прыжковообразный бег. Обуче
ние проводится на четырех-пяти барьерах. Это способ
ствует лучшему освоению ритма бега между барьерами. 
Целесообразно сначала обучать занимающихся бегу до 
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шрпиго барьера с высокого старта и лишь затем с низ- 
к<)1 о.

Гели техника еще не освоена, не следует спешить с 
участием в соревнованиях. Это может привести к серьез
ным травмам и повлечь за собой длительный застой в ре- 
іуль гитах.

В возрасте 13—14 лет необходимо обращать особое 
пинмание на развитие силы отдельных мышечных групп 
б гопы, голени, бедра и мышц живота), так как в глад
ком, барьерном беге и прыжках основную нагрузку несут 
ин мышечные группы.

І (.еленаправленное обучение технике барьерного бега 
необходимо начинать в возрасте 15—16 лет. В данном 
по ірасте юные спортсмены уже начинают выступать в 
соревнованиях по барьерному бегу. Однако это не зна
чит, что подростки переходят к узкой специализации. 
()сповное время в тренировке отводится спринту парал
лельно с дальнейшим изучением техники барьерного бега 
и прыжков, а также развитию силы, гибкости и специаль
ной выносливости.

Изучая технику барьерного бега и развивая физиче
ские качества, необходимо учитывать, что этим двум мо
ментам должно отводиться определенное количество вре
мени. Ниже приводится таблица примерного распре
деления (в процентном отношении) времени, отводи
мого на изучение техники барьерного бега и развитие 
физических качеств у юных спортсменов в возрасте от 
і 1 до 18 лет.

Таблица 12

Примерное распределение в % времени, отводимого на изучение 
техники барьерного бега и развитие физических качеств

Возраст спортсменов
Изучение 
техники

Развитие 
физических 

качеств

11—12
13—14
15—16
17—18

лет.....................................................
лет.....................................................
лет.....................................................
лет.....................................................

10
20
30
40

90
80
70
60

Подчас на практике изучению техники уделяется
слишком много времени и внимания, а развитию двига-
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тельных качеств отводится незначительное место. В этом 
случае процесс обучения занимает значительно большее 
количество времени и не способствует росту спортивных 
результатов в дальнейшем. Одним из важнейших усло
вий для роста результатов в барьерном беге является 
высокий уровень развития скоростно-силовых качеств.

Помимо этого, необходимо развивать у юных спорт
сменов общую и специальную выносливость, гибкость, 
ловкость, быстроту реакции, координацию движений, а 
также ритм движений. Постоянное развитие физических 
качеств, навыков, умений и техническое совершенствова
ние— единственно правильный путь в тренировке юных 
барьеристов. Улучшение спортивных результатов возмож
но только тогда, когда общая физическая подготовка 
повышается ежегодно и на основе ее улучшается и физи
ческое развитие юных спортсменов. Для этого необходи
мо систематически применять разнообразные общеразви
вающие и специальные упражнения, а также упражнения 
из других видов спорта. Общеразвивающие и специаль
ные упражнения надо подбирать и распределять в тече
ние года так, чтобы они способствовали более быстрому 
развитию основных физических качеств, а также освое
нию техники барьерного бега. Не следует в учебно-тре
нировочных занятиях выделять развитие только какого- 
либо одного физического качества, необходимо разви
вать их в комплексе. Каждому юному спортсмену нужно 
развивать силу, быстроту, выносливость, гибкость, лов
кость применительно к барьерному бегу.

Улучшение результатов в барьерном беге происходит 
лишь при постоянном развитии быстроты. Специальная 
выносливость необходима барьеристу для поддержания 
скорости и ритма бега по дистанции. Высокий уровень 
развития общей выносливости позволяет проводить в 
учебно-тренировочных занятиях работу большого объема 
и максимальной интенсивности. Скорости и выносливос
ти нельзя достичь без развития силы всех мышечных 
групп. Сила мышц ног, туловища, рук и их эластичность 
определяют как быстроту сокращения, так и выносли
вость в работе. Недостаточно развитая сила мышечных 
групп приводит к нарушению техники барьерного бега и 
снижению скорости. Юные барьеристы должны развивать 
также гибкость и подвижность, особенно в области тазо
бедренного сустава.
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......пр наиболее способных мальчиков и девочек для 
...... і/іуіощей специализации в барьерном беге происхо- 

II и возрасте 15—16 лет, однако специальная трениров- 
| і в гіарьерном беге начинается в возрасте 17—18 лет.

В основе тренировочного процесса должен лежать 
принцип всестороннего развития физических и морально- 
| ' и пых качеств. В занятиях должны решаться и оздоро- 
НІІ і г іііііьіе задачи.

Большое значение имеет организация учебного про- 
ц|‘ї ї. Только правильно организованная работа приво- 

1111 к успеху. Перед занимающимися должны быть по- 
| и плены конкретные задачи, объяснены средства и мето
пі их разрешения.

Количество тренировочных дней в неделю увеличива- 
I и и по мере роста подготовленности занимающихся. 
/І тя мальчиков и девочек 11 —14 лет проводятся три за- 
||.ния в неделю по 1,5—2 часа. У юношей и девушек 
16 16 лет количество занятий в неделю возрастает до
і -4 по 2—2,5 часа, а в старшем юношеском возрасте — 
до 4—5 в неделю по 2,5—3 часа.

Тренировке должна предшествовать разминка, в кото
рую надо включать беговые упражнения и упражнения, 
направленные на развитие гибкости и подвижности в су- 
і іавах. Большое место в тренировке отводится изучению 

> іемецтов техники, ни один из которых не должен остать
ся без внимания.

Не следует копировать технику сильнейших барьерис- 
1011 — каждый юный спортсмен должен кропотливо ИС- 
h..11 ь свой стиль, соответствующий его физическим 
ланным.

Большое внимание в тренировках помимо развития 
скоростно-силовых качеств необходимо обращать на раз
ните специальной выносливости. Для этого можно при
менять повторный бег с преодолением 8—10 барьеров и 
и сервалами отдыха между пробежками 10—12 мин. и 
переменный бег на отрезках 80, 110, 150, 300 м.

Барьерный бег — технически сложный вид, его нельзя 
освоить за несколько месяцев, поэтому отдельные элемен
ты или в целом барьерный бег необходимо включать в 
каждое тренировочное занятие. Чтобы избежать быстро
го утомления на занятиях, полезно переключаться с сугу
бо барьерных упражнений на упражнения из других ви
лов легкой атлетики, а также изменять условия трени-
||| ур 



ровки и места занятий, проводить занятия в лесу, парке 
или на берегу реки.

Хорошим средством для воспитания воли, мужества, 
смелости и решительности барьеристов являются сорев
нования. Обстановка острой соревновательной борьбы 
способствует проявлению всех сил и способностей юных 
спортсменов и помогает им повышать спортивные ре
зультаты. Поэтому юным барьеристам полезно участво
вать в соревнованиях по прыжкам, в эстафетном беге, в 
многоборьях, в беге на 100, 200, 300, 400 м, а также в 
барьерном беге на различные дистанции.

На стр. 102—103 приводится примерная направлен
ность недельного цикла тренировки юных барьеристов в 
подготовительном периоде (деление годичного 
процесса тренировки на подготовительный, основной и 
переходный периоды производится в средней и старшей 
юношеских группах). Задачи подготовительного периода: 
всестороннее физическое развитие и укрепление здоровья 
занимающихся, развитие двигательных и морально-воле
вых качеств, .изучение техники гладкого, барьерного бега 
и прыжков. В этот период применяют общеразвивающие 
и специальные упражнения, а также упражнения из дру
гих видов спорта. Уделяется большое внимание спортив
ным и подвижным играм. Проводятся соревнования по 
различным видам легкой атлетики.

В основном периоде продолжается дальнейшее' 
изучение и совершенствование техники гладкого и барь
ерного бега, развитие скоростно-силовых качеств и спе
циальной выносливости. Этот период для средней и стар
шей возрастных групп делится на два этапа. В первом 
завершается подготовка к соревнованиям, во втором за
нимающиеся участвуют в соревнованиях по барьерному 
бегу и в других видах легкой атлетики.

Переходный период в основном предназначает
ся для юношей и девушек старшего возраста. Задачи это
го периода — постепенное снижение объема нагрузки и 
переключение на занятия другими видами спорта с целью 
активного отдыха. В этом периоде применяются общераз
вивающие гимнастические и акробатические упражнения, 
кроссовый бег, подвижные и спортивные игры на мест
ности.

При планировании учебно-тренировочного процесса 
объем и характер применяемых средств определяются в
100



. пінґіімости от этапа, периода года, условий занятий,
ІІПІПІЯ (физического развития, пола и возраста занимаю- 

..... а также индивидуальных особенностей барье- 
риг гов.

Для каждой возрастной группы в отдельности необхо- 
ІПМО разрабатывать оптимальные и минимальные объ- 

. .и.! нагрузок, которые следует проверять на практике и 
піюсить в них соответствующие поправки. Табл. 13 пока
зі каст примерный объем скоростно-силовой подготовки 

II годичном плане тренировки юношей 17—18 лет.
Таблица 13

Обі.ем скоростно-силовой подготовки в годичном плане трени
ровки юношей 17—18 лет

Месяц
Объем ско

ростной 
работы в м

Объем силовой 
работы в м

Объем прыж
ковой 

работы в м

( ентябрь 6 200 6 400 4 500
()к гябрь 3 000 8 640 2 300
1 Іоябрь 5 000 10 200 2 000
Декабрь 7 000 11 250 • 3 000
Январь 10 000 4 100 5 000
Февраль 11 270 5 300 6 540
Март 12 000 10 500 8 630
Апрель 12 740 10 000 9 200
Май . . 14 530 3 400 4 000
Нюнь 8 000 5 200 3 000
Июль 9 500 4 000 3 000
Август 10 600 3 000 3 000

Всего ................ 109 840 81990 54 170

Значительное место в- тренировке барьеристов отво
зится предупреждению травм. При прохождении дистан
ции с максимальной скоростью происходит значительное 
натяжение мышц и сухожилий. Это обстоятельство предъ
являет особые требования к эластичности мышц у юных 
(карьеристов. Юноши и девушки должны применять в тре
нировке специальные упражнения, без которых немысли
ма их полноценная подготовка.'

Разминка барьеристов должна быть более продолжи- 
гельной, чем у спортсменов, занимающихся другими ви-
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ьэ Таблица 14
Примерная направленность недельного цикла тренировки барьеристов в подготовительном периоде

Дни недели

Возраст 
спортсменов

понедельник вторник среда четверг пятница суббота

Мальчики 
и девочки 
11 — 12 лет

Мальчики 
и девочки 
13—14 лет

Общая физичес
кая подготовка.' 
Развитие основ
ных физических 
качеств. Подвиж
ные игры

Общая физи
ческая подготов
ка. Развитие ско
ростно-силовых 
качеств. Подвиж
ные и спортив
ные игры

Отдых

Отдых

Развитие быстро
ты. Изучение прос
тейших элементов 
техники бега и прыно 
ков. Подвижные иг
ры

Развитие гибкости 
и силы. Изучение 
техники бега на ко
роткие дистанции. 
Развитие общей вы
носливости. Подвиж
ные игры •

Отдых

Отдых

Развитие гибкос
ти и силы. Изуче
ние простейших эле
ментов метаний

Развитие быстроты 
и гибкости. Изуче
ние техники барьер
ного бега и прыж
ков. Подвижные иг
ры

Отдых

Отдых



Дни недели

Возраст 
спортсменов понедельник вторник среда четверг пятница суббота

Подростки
15—16 лет

Общая физи
ческая подготов
ка. Развитие си
лы. Изучение бе
га на короткие 
дистанции и барь
ерного бега. Раз
витие специаль
ной выносливости

Отдых Общая физичес
кая подготовка. Раз
витие быстроты. 
Изучение техники 
прыжков и метаний. 
Спортивные игры

Отдых 1 Развитие быстроты 
и. гибкости. Дальней
шее изучение техни
ки гладкого и барь
ерного бега. Разви
тие специальной вы
носливости

Общая фи
зическая под
готовка. Раз
витие общей
беговой вынос
ливости. Под
вижные игры

Юноши и 
девушки 
17—18 лет

Развитие і бы
строты. Дальней
шее изучение тех
ники бега с барь
ерами. Развитие 
общей беговой 
выносливости

Общая 
физическая 
подготовка. 
Развитие 
силы и гиб
кости. 
Спортив
ные игры

Развитие быстро
ты. Дальнейшее изу
чение техники прыж
ков. Развитие спе
циальной беговой вы
носливости

Отдых Развитие гибкости 
и быстроты. Совер
шенствование тех
ники барьерного бе
га. Развитие силы. 
Спортивные игры

Общая фи
зическая под
готовка. Раз
витие силы и 
общей беговой 
выносливости. 
Спортивные 
игры



дами легкой атлетики. Необходимо подбирать такой 
комплекс упражнений, в котором каждое последующе^ 
упражнение базировалось бы на предыдущих. Спортсмен 
обязан знать, с какой целью применяется каждое упраж
нение, и должен выполнять его определенное количество 
раз. Чаще Bcerq травмы возникают при преждевременном 
увеличении нагрузки, а также без достаточной предвари
тельной подготовки.

При преодолении препятствий часто происходят трав
мы голеностопного и коленного суставов. Поэтому многие 
юноши и девушки именно по этой причине не решаются 
принимать участие в соревнованиях по барьерному бегу.

Чтобы предотвратить ушибы и падения, которые всег
да замедляют прогресс в барьерном беге, а иногда и оста
навливают его, необходимо применять в учебно-трениро
вочных занятиях специальные барьеры. Малая высота, 
мягкая и легкая перекладина, сделанная из войлока, ре
зины или других материалов, не вызывает у юных спорт
сменов страха, а, наоборот, развивает смелость и жела
ние заниматься барьерным бегом.

В дальнейшем при совершенствовании техники мож
но, а подчас и необходимо применять защитные приспо
собления для голеностопного и коленного суставов, кото
рые можно изготовить из алюминия, кожи, резины или 
войлока, причем обязательно так, чтобы они легко крепи
лись к суставам и не мешали сгибательным и разгиба
тельным движениям. Когда ошибки будут исправлены и 
отработана техника преодоления барьеров, от этих при
способлений следует отказаться.

ПРЫЖКИ

Элементы прыжковых упражнений в естественном их 
проявлении свойственны детям различных возрастов. На
пример, девочки, реже мальчики, 7—8 лет в упражнениях 
со скакалкой, игре в «классы» выполняют многократные 
прыжки на одной ноге. В более позднем возрасте дети 
часто с разбега преодолевают препятствия, напрыгивают 
на предметы и т. п. При этом упражнения выполняются 
не монотонно, а носят взрывной характер. Исходя из ска
занного можно утверждать, что прыжки и прыжковые 
упражнения являются насущной необходимостью расту
щего организма. Это подтверждается также научными
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....... шв,шиями, в частности Г. В. Ращупкин доказал, что 

....... ине техники тройного прыжка с разбега путем пла- 
и- і рного применения большого арсенала прыжковых 

нр і/ілісіїий детьми 13—14 лет положительно влияет на 
......  костной системы нижних конечностей и исправляет 
II ин костопие.

'І< ні II —12 лет в координационном отношении мало 
• \ II,нот взрослым, но зато в силе, быстроте ее прояв- 

>■ HII.I (что создает мощность выполняемых прыжков) и
II амплитуде выполняемых движений дети значительно 

■ цпают взрослым. На этом положении и строится
прыжковая подготовка подростков. Кроме того, в подго- 
нпіительной возрастной группе (11—12 лет) девочки и 
мальчики по физическим данным и двигательным навы- 
I ІМ стоят примерно на одном уровне в прыжковой под- 
I пшике. Поэтому занятия с ними можно проводить со- 
IIMCCT но.

В возрасте 11 —12 лет дети значительно легче усваи- 
II.нот прыжки в длину способом согнув ноги и прыжки в 
высоту способом перешагивание. Однако выполняют они 
прыжки на малой скорости, с меньшего разбега и с мень- 
Iin и амплитудой движений, чем взрослые.

11а начальном этапе подготовки занятия с детьми надо 
проводить с учетом их разносторонней общей физической 
подготовки. Дети должны заниматься не только легкой 
ні іетикой (простейшими видами бега, прыжков, мета
ний), но и спортивными играми, лыжным спортом, гим
настикой, что способствует развитию двигательных ка- 
■н і гв, как необходимой базы для занятий легкой атлети
кой Занятия строятся по принципу многоборий, ребята 

і .і ни маются всеми основными видами легкой атлетики. 
Иоьяснений такому виду подготовки несколько. Во-пер
вых, это создает у детей интерес к легкой атлетике, и в 
чис і пости к прыжкам. Во-вторых, в 11 — 12 лет детям 
очень трудно определить склонность к тому или иному 
виду прыжков, а если они занимаются всеми видами 
прыжков и бегом на короткие дистанции, то тренеру лег
че выявить способности своих учеников. В-третьих, мно- 
I опорные занятия дают возможность поднять общую фи- 
нческую подготовку детей, которая затем будет служить 

(1,1 (ОЙ для освоения техники прыжков. И только когда де-
III достигают 13—14-летнего возраста, тренер определя- 

• і их первоначальную специализацию и формирует груп
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пы занимающихся по признакам совершенствования в I 
тех или иных видах прыжков. Но многоборная на- я 
правленность занятий остается у детей и в этом воз- | 
расте.

На начальном этапе подготовки нужно приучить де- | 
тей к выполнению такой утренней зарядки, в которой бы 
наряду с гигиеническими задачами решались задачи 
развития скоростно-силовых качеств. Примерная дози
ровка упражнений скоростно-силовой направленности, 
включаемых в ежедневную утреннюю зарядку, показана 
в табл. 14.

Начиная с 13—14 лет девочки отстают от мальчиков 
в проявлении скоростно-силовых качеств. Это объясни- і 
ется как пубертатными влияниями, которые у девочек 
проявляются сильнее, чем у мальчиков, так и тем, что у 
девочек указанного возраста (и в более старшем) про
исходит значительное нарастание веса тела, в особенное- і 
ти увеличение жировой ткани. А увеличение веса тела у I 
девочек за счет недеятельной жировой ткани приводит к 
уменьшению общей подвижности, чем и можно объяснить 
уменьшение их способности к выполнению упражнений | 
прыжкового характера. Эту особенность развития дево
чек необходимо всегда учитывать в их повседневной тре- я 
нировке.

В младшей возрастной группе наряду с многоборным I 
принципом проведения занятий следует широко исполь- Я 
зовать игровой метод. Для развития прыгучести приме- I 
няют игры-упражнения со скакалками, в напрыгивании .1 
на ступеньки лестницы, с различными снарядами, а так- J 
же игры «Заяц без логова», «Прыжки по кочкам», «Удоч
ка», «Кто дальше» и т. д.

На занятиях также проделывают комбинированные 1 
игры, в которых наряду с изучаемым движением закреп- I 
ляются уже знакомые.

Возрастные градации, применяемые при освоении тех 
или иных видов прыжков (см. разделы, посвященные 
обучению различным прыжкам), базируются на опыте 
тренеров, работающих с юными легкоатлетами, а также 
обоснованиях анатомо-физиологических особенностей 
подростков. Но сказанное не является догмой. В некото
рых случаях исходя из физических данных и двигатель
ного опыта занимающихся можно начинать обучение их 
раньше или позже обычного,
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Таблица 14
•■I..>иринка упражнений (количество раз) для развития скоростно* 

силовых качеств применительно к прыжкам

І Іііи меноваиие 
упражнений

Прыжки максимально
Иінчіх .........................

Прыжки вверх с подтя- 
..... ІІІІІЄМ коленей к груди

Приседание сначала на 
припой, затем на левой но- 
I >• с опорой одноименной 
рукой о гимнастическую 
■ н-цку или стул................

11рыжки с незначитель
но I't продвижением вперед 
(необходимо обращать вни- 
мппие на отталкивание сто
пой минимальным сгибани- 
< м ноги в коленном суставе)

Пег прыжками с пооче- 
рндным отталкиванием обеих 
.... за счет разгибания бед
ро и стопы ........................

Прыжки вверх из глубо
кою приседания . ... .

Прыжки с разбега с дос- 
ІПП.ІІІИЄМ рукой висящего 
предмета ............................

Продвижение вперед 
прыжками на одной ноге

Прыжки вперед толчком 
обеими ногами ................

Возраст занимающихся

12—13 лет 14—15 лет 16—17 лет

маль
чики

девоч
ки

маль
чики

девоч
ки

маль
чики

девоч
ки

15-35 12-30 26—40 15—30 23-40 10—20

7-12 6-12 10-20 6-11 8-20 5-12

12-21 8—14 12-23 6-12 15—40 5-10

12-30 8—24
♦

20-35 14-23 20-30 10-15

10-20 8—18 15-25 10—20 10-20 8—20

6-12 4-8 8-15 6-10 10-18 5-8

17—35 10-30 24-35 18—27 23—30 14—20

6-11 5—10 12—20 5-11 9-20 5-10

9-15 5-8 11—17 6-11 12—20 7—10

Прыжки в высоту

Обучение детей простейшим способам прыжка в вы- 
< .му следует начинать с 11 — 12-летнего возраста. Как 
\ же было сказано выше, подростки уступают взрослым 
о силе и амплитуде движений. Именно этим и объясня
тся некоторые отличия в технике прыжка подростков и 
и (рослых. Основное отличие ее заключается в том, что 
(К > I ростки выполняют прыжок в высоту с менее активной 
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постановкой ноги на отталкивание при меньших углах 
отталкивания. Длина и скорость разбега у подростков 
меньше, чем у взрослых, примерно на 20—25% (по 
П. Н. Гойхману). Меньше, чем у взрослых, выражен у 
подростков и подсед перед постановкой ноги на отталки
вание. Об этих отличиях техники выполнения прыжков 
детьми всегда надо помнить при обучении.

Перед непосредственным обучением прыжку в высо
ту с разбега необходимо провести предварительную под
готовку по повышению общей работоспособности орга
низма детей. Это достигается при помощи средств общей 
физической подготовки, направленных на укрепление 
опорно-двигательного аппарата, и прыжковых упражне
ний, развивающих навык всевозможных отталкиваний. 
Подготовка детей, предшествующая их непосредственно
му обучению прыжкам в высоту, должна быть построена 
так, чтобы применяемые средства и методы были подчи
нены интересам обучения и дальнейшего совершенство
вания.

Детей 11 —12 лет надо обучать прыжку в высоту 
способом перешагивание. Этот способ наиболее 
прост по технике и легко (имеется в виду схема его) ус
ваивается детьми. Одним из главных моментов, который 
ратует за первоначальное обучение именно данному спо
собу, является то, что дети относительно быстро овладе
вают ритмом разбега и отталкиванием.

В первую очередь детям надо образцово показать спо
соб прыжка перешагиванием. При этом, если тренер не 
в состоянии сделать это сам, можно попросить выполнить 
прыжок кого-либо из квалифицированных спортсменов. 
После того как у занимающихся будет создано представ
ление о технике прыжка, им надо дать возможность с 
произвольного разбега попробовать выполнить прыжок. 
Характерной ошибкой при опробовании обычно является 
неправильный ритм разбега и как следствие плохое от
талкивание, т. е. именно та основа прыжка, на которую 
нужно будет обращать внимание и при дальнейшем обу
чении.

Определив двигательные функции своих учеников, 
тренер ставит перед ними новую задачу — освоить пе
реход через планку. Для решения этой задачи выполня
ют следующее упражнение.

Стоя правым или левым боком (в зависимости от 
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і ш иной ноги) к скамейке или к планке на высоте 30 см, 
и |н iii.il путь через нее маховой ногой. Приземлившись 
и і маховую ногу, толчковую поднять вверх, таз «увести» 
ні і к. і менки или планки назад, туловище наклонить впе- 
р| і Затем выполнить упражнение с одного шага из ис- 
|| пою положения, при котором толчковая нога отстав- 

н и.і назад. Энергично ставя ее на отталкивание, осуще- 
| нпгі'ь переход через планку или скамейку.

Iеперь уже необходимо обучить детей отталкиванию 
и і очетании с движениями маховой ногой. С этой целью 
проделывают такие упражнения:

1. Стоя боком у гимнастической стенки, дерева, огра- 
II I и держась за предмет рукой, разноименной с маховой 

ногой, совершать маховой ногой движения в передне- 
I.інієм направлении. При отведении ноги назад она сги- 

(ПІГТСЯ в коленном суставе, движение вперед начинается 
> выведения таза в направлении маха.

2. То же, но под воздействием маха толчковая нога 
отрывается от опоры.

3. С 1 и 3 шагов разбега прыжок вверх с приземлени
ем на толчковую ногу. Это же упражнение, но с достава
нием рукой, головой, носком маховой ноги мяча или вет- 
I II дерева.

Следующая задача — овладение правильным ритмом 
разбега в сочетании с отталкиванием. Решается она пу- 
ігм многократного повторения разбега вначале без от
ії, ікивания, а затем с отталкиванием, без преодоления 
и І.ІПКИ. Лучше всего это упражнение выполнять на спор- 

I инном газоне или в лесу.
Дети обычно трудно усваивают сочетание правильно- 

||| ритма с хорошим отталкиванием. Поэтому с самого 
начала надо обучить детей выполнять разбег с постепен
ным наращиванием скорости, так, чтобы на последних 
.1 шагах разбега она была наибольшей и чтобы послед
ние 3 шага разбега были самыми длинными. Это позво
ни понизить общий центр тяжести прыгуна и создаст 
предпосылки для хорошего отталкивания. При обучении 
правильному ритму разбега можно применять звуковые 

< ш палы, соответствующие ритму. Их можно подавать 
игюсом, постукиванием палочки или барабаном. Чтобы 
піниться постоянной длины разбега, на линии разбега 

наносят поперечные полоски, которые ориентируют пры- 
I , ион на выполнение шагов нужной длины.
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Очень часто дети при прыжке допускают такую ошиб
ку: отталкивание выполняют в сторону от общей линии 
движения. Исправлению этой ошибки надо уделять осо
бое внимание. Используют, например, такое упражнение: 
чертят прямую линию от начала разбега до места оттал
кивания и дают прыгуну задание выполнять разбег стро
го по начерченной линии, устремляя взгляд на .середину 
планки, которая отмечается ленточкой.

Чтобы определить место отталкивания, следует, стать 
боком к планке и поднять руку до уровня плеча (сжав 
пальцы в кулак так, чтобы кулак находился на уровне 
планки). След стоп и будет местом отталкивания.

Очередная задача обучения — это овладение прыж
ком способом перешагивание в целом. Решается она при 
помощи прыжков через планку с 1, 3 и 5 шагов разбега.

Обучение отдельным элементам прыжка происходит 
в сочетании с выполнением прыжка в целом с акцентом 
на изучаемый элемент. При обучении детей прыжкам не 
следует придерживаться строгого академизма. Обучение 
надо проводить эмоционально с применением игр-зада
ний. Надо добиваться выполнения простейшей схемы 
прыжка, обогащая тем самым двигательный опыт зани
мающихся соответственно их функциональным возмож
ностям. В занятия с детьми нужно включать и элементы 
других способов прыжка (перекат и волна), что повыша
ет интерес занимающихся к прыжкам и дает им возмож
ность избрать в дальнейшем наиболее подходящий для 
себя способ прыжка.

Обучение технике прыжка в высоту способом пе
рекидной следует начинать у мальчиков с 13—14, у де
вочек с 14—15 лет. При обучении очень важно знать, ка
кие элементы техники наиболее трудны для подростков, 
чтобы при обучении обратить на эти элементы особое 
внимание. Как правило, детям трудно выполнить пра-' 
вильное отталкивание. Обычно, не выполнив до конца 
отталкивание, юные прыгуны с постановкой ноги на от
талкивание «ложатся» на планку, что является грубей
шей ошибкой. Поэтому, начав обучение прыжку спосо
бом перекидной, не следует исключать из занятий спосо
ба перешагивание, который очень хорошо настраивает 
детей на правильное отталкивание в сочетании с махо
вым движением маховой ноги.

Обучение прыжку способом перекидной начинают с
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inc.ii.l техники, затем объясняют основные особенности 
ні.... мнения отталкивания,и перехода через планку.

Ниеле этого ставится новая задача — обучить детей 
і..... ї ї у в сочетании с отталкиванием. Так как данная

і ї ї.і'іа уже решалась при обучении прыжку способом 
їм |" шагивание, здесь идет уже своеобразное совершен- 
I питание. Применяются такие упражнения:

I Вег по линии разбега с отталкиванием вверх.
Прыжок через планку с прямого разбега и с при- 

N млением на Толчковую ногу, маховая нога — прямая.
3. Прыжки на возвышение с места и с разбега.
I. Прыжки через естественные препятствия (канавы, 

и и ородь).
!>. Прыжки с обеих ног через невысокие (40—60 см) 

препятствия без остановки, с увеличением числа препят- 
I ІІІИЙ.

Теперь необходимо обучить юных прыгунов продоль
ному вращению с подтягиванием толчковой ноги. В дан
ном случае помогают следующие упражнения:

1. Подтягивание толчковой ноги стопой к бедру, ко
пію отведено в сторону (многократные повторения, стоя 

II.I месте).
2. С шагом маховой ногой подтянуть толчковую пят- 

| пи к ягодице и повернуться на 180°, после чего поставить 
і пачковую ногу на землю. Повторить несколько раз, убы- 

| гряя выполнение движений.
3. С 1 шага разбега выход вверх с подтягиванием 

inлчковой ноги пяткой к ягодице и поворотом на 180°.
4. То же, но с 3 шагов разбега (рис. 6).
5. Прыжки с 3 шагов разбега (угол разбега 30—35°). 

І Ірьіжок пируэтом с подтягиванием толчковой НОГИ К ЯГО- 
111 це и поворотом на 180° (рис. 7).

Следующая задача обучения — переход через планку 
и сочетании с разбегом. Для создания у подростков пред- 
ставления о требуемом от них движении выполняется 
|.|кое имитационное упражнение.

Лежа на гимнастическом бревне, подтянуть толчко- 
ную ногу стопой к ягодице, колено развернуть наружу. 
< разворотом колена и носка наружу свалиться с бревна 
(упражнение можно выполнять и на гимнастическом 
коне).

.Затем проделывают специальные упражнения для ос
енения техники перехода через планку:
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1. С 1 и 3 шагов разбега прыгнуть на гимнастический 
стол, подтянув толчковую ногу пяткой к ягодице, лечь 
на спину.

2. Прыжок способом перекидной с 3 шагов разбега.
3. Нахождение оптимального разбега для выполне

ния прыжка в целом.

Рис. 6. Специальное упражнение пры
гуна в высоту: выход вверх с подтяги
ванием толчковой ноги пяткой к ягодице 

и поворотом на 180°

Последний этап обучения — совершенствование тех
ники прыжка в целом. Здесь же происходит определение 
индивидуальных особенностей, а также функциональных 
и двигательных возможностей занимающихся. При совер
шенствовании техники прыжка надо коротко в каждом 
занятии повторить всю методику обучения — это помога
ет детям лучше усвоить технику прыжка в целом.
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Теперь о тренировке юных прыгунов в различных воз- 
риґіньїх группах.

Первостепенной задачей тренировки детей 13—14 лет 
їй і яс гея повышение всесторонней физической подготов

ки, улучшение двигательных и функциональных возмож
ное гей занимающихся с целью создания базы для их 
ильне'йшего спортивного совершенствования. Одна из 
п.іжиейших сторон подготовки юных прыгунов в высоту — 
проведение занятий с охватом всех основных видов лег
іоні атлетики.

Занятия проводятся 2—3 раза в неделю. Тренировка 
по разделяется на переходный, подготовительный и со
ревновательный периоды, ибо вся тренировка с детьми 
13- 14 лет является подготовительной и исходя из задач, 

і гоящих перед ней, делить тренировочный год на перио
ды не имеет смысла.

Осенью, зимой и ранней весной в средней полосе стра
ны тренировки 2 раза в неделю проводятся в зале или ма
неже и 1 раз на воздухе.

В тренировочных занятиях после выполнения обще
развивающих упражнений подготовительной части ис
пользуют прыжковые упражнения: прыжки вверх на 
л пух ногах; те же прыжки, но с подтягиванием коленей 
к груди; в движении на 3 шага выход вверх; в движении 
доставание рукой, разноименной с толчковой ногой, бас
мі больного кольца или других предметов; беговые уп
ражнения с ускорениями на дорожке и т. п.

Вот примерный недельный цикл тренировки юных 
прыгунов 13—14 лет осенью и зимой (без учета 
подготовительной части занятий, рассмотренной 
выше).

1- й день. Разминка. Спринтерский бег 4X20 м. Три выхода 
с низкого старта. Прыжки в высоту перешагиванием. Упраж
нения с партнером, мешками с песком или набивными мячами. 
Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед в яме с песком. За
ключительный бег 3 мин.

2- й день. Разминка. Беговые упражнения и ускорения 3X30 м. 
Прыжки в длину с места. Толкание ядра (3—4 кг). Элементы техни- 
I II прыжка способом перекидной. Игровые упражнения. Бег в спо
койном темпе 3—4 мин.

3- й день (на открытом воздухе). Разминка поточным методом. 
У< корения 5x50 м. Многоскоки, тройной прыжок с места (на опилоч
ной дорожке). Эстафета 4X25 м. Футбол или баскетбол (в зале) 
21) мин.
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Один раз в две недели следует проводить соревнования или при
кидки по троеборью: бег 30 м, прыжок в высоту, толкание ядра (или 
прыжок с места в длину или тройным).

С выходом на стадион занятия организуются 3—4 ра
за в неделю, причем одно занятие из недельного цикла 
нужно проводить в парке или в лесу. Юные прыгуны, 
находящиеся в спортивных лагерях, тренируются еже
дневно по особому плану. Остальные придерживаются 
примерно такого недельного тренировочного цикла:

1- й день. Разминка. Беговые упражнения. Ускорения 3X50 м. 
Совершенствование в технике прыжка способом перешагивание. Ме
тание диска. Приседание с партнером на плечах. Бег в спокойном 
темпе 300 м.

2- й д е н ь. Разминка. Беговые упражнения. Бег с низкого старта 
7X20 м. Элементы техники прыжка способом перекидной. Игры, на
правленные на выработку отталкивания. Упражнения с ядром (5 кг). 
Бег в свободном темпе 300 м.

3- й день. Разминка. Ускорения 4X50 м. Толкание ядра. Прыж
ковые упражнения в яме с песком или на газоне. Баскетбол 20 мин. 
Бег в свободном темпе 300 м.

. 4-й день (в лесу или парке). Разминка. Выпрыгивание вверх с 
доставанием веток рукой или носком маховой ноги. Метание камней 
или легких бревен. Ручной мяч 30 мин.

Один раз в две недели надо проводить соревнования или при
кидки.

В возрасте 15—16 лет юные прыгуны должны соче
тать атлетическую подготовку с высокой координацией 
движений. Поэтому наряду со специальными легкоатле
тическими упражнениями следует применять также гим
настику, акробатику, спортивные игры и упражнения с 
тяжестями. Наиболее важна для юного прыгуна в высоту 
скоростно-силовая подготовка, и развитие ее является 
одной из основных задач тренировки.

В подготовительном периоде тренировки 
основное внимание уделяется совершенствованию техни
ки прыжка способом перекидной. Но не следует отказы
ваться и от способа перешагивание как дополнительного 
упражнения для освоения отталкивания, а также развития 
быстроты, силы и скоростно-силовой подготовки. На всех 
занятиях большое внимание уделяется специальным и 
подготовительным упражнениям прыгуна, а также обще
развивающим прыжковым упражнениям и освоению рит
ма шагов перед отталкиванием. Приводим примерный 
план тренировки прыгуна в высоту в подготовительном 
периоде.
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їй день. Разминка. Беговые упражнения 5X20 м. Прыжки 
ннгрх с доставанием рукой и носком стопы подвешенного предме
ті (і—8 прыжков. С 3 и с 5 шагов разбега выход вверх с призем- 
іі іііігм на толчковую йогу. То же, но с подтягиванием пятки толчко- 

ні ноги к бедру маховой — 9—11 прыжков. Упражнения с грузом 
и.і плечах (легким), главным образом на выталкивание вверх. Про
пни жение вперед сначала на одной, затем на другой ноге с подтя- 
| ПІІ.ІІІИЄМ голени к бедру 2X15 м. Игра в баскетбол 20 мин. Бег в 
і иободном темпе 3 мин.

2- й день. Отдых.
3- й день. Разминка. Спринтерский бег 5X20 м. Выход вверх с 

пи того старта 6 раз. Прыжки в высоту способом перекидной. Упраж
нения со штангой, главным образом на выталкивание. Бег в свобод
ном темпе 3 мин.

4- й д е н ь. Отдых.
5- й день. Разминка. Беговые упражнения. Ускорения 4X20 м. 

Толкание ядра. Упражнения на гибкость (на гимнастической стенке). 
Упражнения на кольцах. Баскетбол 20 мин.

6- й день. Отдых.
7- й день (на открытом воздухе). Разминка поточным методом. 

Ускорения 3X50 м. Многоскоки на опилочной дорожке. Бег в спо
койном темпе 5 мин. (или прогулка на лыжах).

Раз в две недели следует выступать в соревнованиях.

В основном периоде соревнований тренировка 
прыгуна в высоту носит более специализированный ха
рактер. Основная задача периода — совершенствование 
и технике прыжка. Объем общеразвивающих упражне
ний уменьшается.

Для совершенствования в технике прыжка применя
ются те же средства, что и в подготовительном периоде. 
11о большое внимание уделяется выработке правильного 
ритма разбега, и особенно переходу в разбеге к 3 послед
ним его шагам. Количество прыжков не увеличивается, 
ini выполняются они главным образом с полного разбега 
и на околопредельную высоту.

В основном периоде юным прыгунам следует высту
пать в соревнованиях не реже 3 раз в месяц. Примерный 

і ренировочный недельный цикл таков:

1- й день. Разминка. Ускорения. Прыжки в высоту: с 3 шагов 
разбега 4 раза, с 5 шагов разбега 4 раза, с полного разбега 10 раз. 
Упражнения с ядром. Бег в спокойном темпе 400 м.

2- й день. Разминка. Упражнения на гибкость (у барьеров). Бег 
г низкого старта на 30—40 м 6—8 раз. Прыжки на опилочной дорож
ке с полного разбега до выхода вверх—10—15 прыжков. Баскетбол 
.’И мин. Бег в спокойном темпе 400 м.

3-й  день. Отдых.
4-й  день. Разминка. Ускорения 5x50 м. Прыжки в высоту с 

полного разбега—15 прыжков. Прыжки из полуприседа со штангой
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весом 80—90% от максимального. Бег в свободном темпе (желатель
но босиком) по траве 600 М.

5- й день. Отдых.
6- й день (в лесу). Разминка. Упражнения на гибкость. Бег с 

переходом на быструю ходьбу (по самочувствию) 30 мин.
7- й день Отдых.

Тренировочная работа юных прыгунов 17—18-летнего 
возраста приближается уже к тренировке взрослых спорт
сменов и базируется на большом объеме средств общей 
физической подготовки. Юноши 17—18 лет способны 
развивать усилия взрывного характера, которые требуют 
высокого уровня развития силы и быстроты мышечных 
сокращений.

На подготовительный период тренировки 
приходится большой удельный вес нагрузки как по объ
ему, так и по средствам, развивающим скоростно-сило
вые качества, прыгучесть, гибкость, выносливость. Пов
седневное развитие этих качеств проходит в тесной связи 
с совершенствованием основного двигательного на
выка.

Подготовительный период начинается с проведения 
общей физической подготовки, а также с фундаменталь
ной силовой подготовки. Благодаря этим тренировочным 
средствам в сочетании с различными прыжковыми уп
ражнениями, спринтерским и кроссовым бегом постепен
но повышаются функциональные возможности пры
гуна.

Характерным для подготовительного периода являет
ся повышение качественной подготовки, проявившейся в 
предыдущем сезоне.

Тренировки в недельном цикле могут иметь следую
щую примерную направленность: 1-й день — силовая 
тренировка, 2 - й день — беговая и прыжковая подготов
ка, 3-й день — скоростно-силовая подготовка, кросс, 
4-й день — отдых, 5-й день — силовая подго
товка.

В основном периоде объем тренировочной на
грузки снижается в первую очередь по общей физической 
и силовой подготовке. Повышение же функциональных 
возможностей организма происходит за счет увеличения 
интенсивности тренировочных занятий.

Значительное место в тренировке занимает совершен
ствование ритма и скорости разбега, а также согласован
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пости последних шагов разбега с отталкиванием и дви
жениями в полетной фазе.

Для поддержания общей физической подготовки про
водят кроссовые пробежки и прыжковые упражнения в 
лесу.

Силовые возможности поддерживают выполнением 
в конце каждого занятия 2—4 упражнений (со штангой) 
скоростно-силовой направленности.

В недельном цикле тренировка приобретает все боль
ше специализированную направленность и выглядит при
мерно так: 1 -й день — спринтерская подготовка, совер
шенствование разбега, 2-й день — прыжковая подго
товка и специальные упражнения, 3-й день — отдых, 
4-й день — прыжковая подготовка, 5-й день — спе
циальные упражнения, 6 -й день — отдых.

Тренировка девушек. Значительные отличия в трени
ровку девушек по прыжкам в высоту вносятся с 15-лет
него возраста. В этом возрасте девушки по своим функ
циональным возможностям отстают от юношей в выпол
нении упражнений, которые определяются взрывным ха
рактером усилий и требуют высокого уровня развития 
силы и быстроты мышечных сокращений.

Исходя из этого необходимо строго учитывать функ
циональные возможности организма девушек и особенно 
осторожно подходить к упражнениям с тяжестями. Упраж
нения со штангой надо включать в урок наравне с дру
гими упражнениями. Но посвящать им отдельные заня
тия не следует. Для развития силы применяют упражне
ния в бросании и ловле мяча, в преодолении тяжести 
своего тела. Значительное место в развитии силы зани
мают различные прыжковые упражнения, выполняемые 
па эластичном грунте.

Девушки, из-за того что они имеют более низкую, чем 
юноши, физическую подготовку, медленнее усваивают и 
гехнику прыжка способом перекидной. Поэтому нельзя 
форсировать тренировку девушек. Это может привести 
к ухудшению не только их спортивных результатов, но и 
здоровья.

Календарные сроки периодов тренировки девушек и 
целение ее на этапы в основном те же, что и у юношей. 

< )днако в подготовительном периоде в занятиях с девуш
ками необходимо решать задачи, вытекающие из учета 
их биологических особенностей.
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Прыжки в длину

Прыжки в длину для детей являются упражнениями,, 
которые они выполняют в своей многообразной повсе
дневной двигательной деятельности, прыгая через различ
ные естественные препятствия (кочки, бугорки, ручейки 
и т. д.). Поэтому дети охотно занимаются спортивными 
прыжками в длину, особенно когда занятия проводятся 
в виде упражнений-игр.

Обучению прыжкам в длину следует начинать с 
12-летнего возраста. В этом случае юноши уже в возрас
те 15—16 лет способны показывать высокие результаты.

Техника прыжка в длину у детей отличается тем, что 
у них менее мощное отталкивание и ниже траектория по
лета, чем у взрослых, но затем к 15—16 годам техника 
прыжка у детей все больше и больше приближается к 
технике взрослых спортсменов.

Прежде чем приступить к обучению детей прыжку в 
длину, им необходимо пройти хорошую школу всесторон
ней беговой и прыжковой подготовки.

Первая задача, которая стоит перед обучением,— это 
создание у детей четкого и ясного представления об изу
чаемом прыжке. Решается она путем показа техники изу
чаемого прыжка и последующего рассказа о ней. Вторая 
задача — научить детей отталкиванию обеими ногами при 
прыжке в длину с места. Средствами к решению этой 
задачи будут непосредственные прыжки в длину с места. 
Проводить занятия следует путем игры-задания «Кто 
дальше прыгнет?». Это упражнение обычно быстро заин
тересовывает ребят, и они очень охотно его выпол
няют.

Следующая задача в обучении — научить детей оттал
киванию и затем полету в шаге с 3—5 шагов разбега. 
При обучении данному элементу техники следует обра
щать внимание на то, чтобы при выполнении отталкива
ния маховая нога выполняла синхронное движение с 
толчковой. Дети же, как правило, вначале поднимают 
бедро маховой ноги и лишь затем выполняют отталки
вание.

Затем переходят к самому простому и доступному для 
детей способу прыжка — согнув ноги.

После того как дети научатся вылету в шаге с 3— 
5 шагов разбега, следует научить их группировке после 
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іч.і к га в шаге. Для решения этой задачи надо после вы- 
п in в шаге подтянуть толчковую ногу к маховой. Чтобы 
и ні поняли это движение, следует рекомендовать после 
вылета в шаге подтягивать колени к груди. Для облег
чения решения этой задачи можно применять также 
прыжки с пружинного мостика или на местности с есте- 
е гневного трамплина. Осознать необходимое движение 
помогает, кроме того, вис на кольцах с имитацией выхода 
в шаге и подтягиванием толчковой ноги к маховой (т. е. 
подтягиванием коленей к груди).

При освоении первоначальных навыков в прыжках в 
длину применяют подготовительные и специальные уп
ражнения. Лучшего результата в освоении элементов 
техники прыжка в длину достигают те ребята, которые 
70% учебного материала отводят на специальные упраж
нения (подводящие и подготовительные) и лишь 30% на 
основные (т. е. непосредственно на прыжки в длину).

Вслед за освоением группировки переходят к одной из 
главных задач обучения — разбегу в сочетании с оттал
киванием.

Длина разбега в разных возрастных группах будет 
следующей: в 12 лет—16—18 м, в 13 лет—18—20 м, в 
14 лет — 20—22 м, в 14—15 лет — до 25 м. У девочек в 
каждой возрастной группе разбег должен быть примерно 
па 2—3 м меньше, чем у мальчиков.

Обычно детям трудно сохранить постоянную длину 
бегового шага, даже если они и имеют достаточную бего
вую подготовку. Особенно это относится к девочкам. По
лому, решая данную задачу обучения, следует применять 
как можно больше методических приемов для устранения 
недостатков. Первым упражнением здесь будет пробега- 
ние дорожки разбега. Затем используют пробегание до
рожки разбега по отметкам, но без попадания на брусок 
отталкивания, и бег через набивные мячи.

Когда занимающиеся научатся выполнять разбег бе
говыми шагами постоянной длины, необходимо научить 
их выполнять отталкивание на большой скорости, т. е. с 
полного разбега. Эта задача — самая главная в обучении, 
і.ік как она иногда не под силу и спортсменам высокого 
класса (рис. 8).

При освоении данного элемента прыжка нужно как 
можно больше применять специальных и подводящих 
упражнений (особое внимание следует уделять укрепле-
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Рис. 8. Специальное уп
ражнение прыгуна в дли
ну: отталкивание на
большой скорости с пол

ного разбега

нию стопы, в котором в первую очередь нуждаются де
вочки). Применяются следующие упражнения:

1. Ускорения на отрезках до 50 м.
2. Бег прыжками с махом согнутой ногой в коленном 

суставе (отталкиваясь каждый раз толчковой ногой и 
приземляясь на маховую).

3. Прыжки с разбега по на
клонной дорожке.

4. Незначительное продвиже
ние вперед с высоким поднима
нием бедер.

5. Прыжки с ноги на ногу.
6. В беге на каждые 3 шага 

отталкивание вверх с опусканием 
маховой ноги.

После того как будет освоена 
предыдущая задача, можно пе
реходить к освоению способа 
прыжка, т. е. сохранения того или 
иного положения в фазе полета 
(согнув ноги, прогнувшись, «нож
ницы») .

Как уже было сказано, самый 
простейший из способов прыжка — согнув ноги. К мо
менту обучения ему занимающиеся уже научились сооб
разно своим физическим данным выполнять разбег; ми
нимально замедляя его, производить отталкивание, под
тягивать колени к груди в фазе полета. Теперь требует
ся обучить занимающихся перед приземлением выбра
сывать ноги как можно дальше вперед. В первую очередь 
надо создать у занимающихся двигательное представле
ние об этом движении. Для этого при прыжке в длину с 
места нужно прыгунам дать задание выбросить ноги как 
можно дальше вперед за определенную отметку в яме 
приземления. Затем выполняют такое упражнение. 
С 3 шагов разбега, оттолкнувшись, как в прыжке в дли
ну, при приземлении, наклонив туловище вперед и отве
дя руки назад, сесть на три слоя гимнастических матов 
(рис. 9). Нужно также применять упражнения на гимна
стических снарядах. Вот два примерных упражнения:

1. На перекладине в каче вперед быстро подтянуть 
колени к кистям, затем выпрямить ноги и сделать сво
бодный кач назад.
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” Раскачиваясь на кольцах, в каче назад подтянуть 
н' нчіїї к груди, в каче вперед выпрямить перед собой 
н і и и перенести их через препятствие, поставленное на 
пути.

І Іосле того как занимающиеся освоят разбег в сочета
нии с отталкиванием, а также простейший способ прыж- 
T.I согнув ноги, можно переходить к обучению прыжку 
' нособом прогнувшись.

Рис. 9. Специальное упражнение прыгуна в длину 
для обучения занимающихся перед приземлением 

выбрасывать ноги как можно дальше вперед

В первую очередь выполняют такое упражнение: с ко
роткого разбега после вылета в шаге опустить маховую 
ногу вниз-назад, таз при этом выведен вперед, руки под
питы вверх-в стороны; при приземлении ноги выбросить 
к и к можно дальше вперед.

В начале обучения это упражнение целесообразно вы
полнять с пружинного трамплина или с мостика. Боль- 
III.їй траектория полета дает правильное представление 
о положении, которое нужно принять в фазе полета, и 
юные прыгуны быстро схватывают необходимое движе
ние Но подбрасывающими приспособлениями увлекать- 
| и не следует, так как однообразное их применение мо

їй г привести к тому, что прыгуны разучатся правильно 
о 11 илкиваться. Поэтому эти упражнения нужно приме
ни її. лишь в сочетании с отталкиванием от грунта.

Затем изучают прыжок с полного разбега. Здесь, как 
пр.шило, у занимающихся появляется такая характер
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ная ошибка: при отталкивании они прогибаются и отки
дывают голову назад. Как только эта ошибка даст о се
бе знать, надо перейти на укороченный разбег и попры
гать вначале в шаге, а затем перейти к опусканию махо
вой ноги. И только после того, как занимающиеся 
«настроятся» на правильное движение, их можно будет 
допустить к прыжкам с большого разбега.

Освоив способы прыжка согнув ноги и прогнувшись, 
ребята с помощью тренера определяют подходящий для 
себя способ и на базе всесторонней подготовки избран
ному способу уделяют в занятиях времени больше, чем 
другим видам легкой атлетики.

Следующая задача — совершенствование техники 
прыжка в целом. Решается она одновременно с развити
ем двигательных качеств подростков.

Способ прыжка «ножницы» изучают лишь тогда, ко
гда юные прыгуны достигнут результата в пределах 6 м. 
Более раннее его изучение ни к чему хорошему не приво
дит, так как движения «ножниц» в полете получаются 
куцые и скованные. Последовательное выполнение упраж
нений для изучения способа «ножницы» таково:

1. С 3 шагов разбега вылет в шаге. Затем толчковую 
ногу вывести вперед, а маховую назад и в таком положе
нии приземлиться.

2. Это же упражнение с 5 шагов разбега, продолжая 
движение ногами и при приземлении.

3. С 3—5 шагов разбега после вылета в шаге ударить 
пяткой маховой ноги о легкую палочку или другие под
собные предметы, но так, чтобы не ушибить о них 
ногу.

4. С 3—5 шагов разбега после вылета в шаге махо
вую ногу опустить, а толчковую вывести вперед. Затем 
перед приземлением маховую ногу присоединить к толч
ковой. Таким образом, получается одно движение «нож
ниц», или, точнее, один шаг (лучшие прыгуны в полете 
делают 2,5 или 3,5 шага).

5. Это же упражнение, но выполняемое с пружинно
го мостика или трамплина.

6. Прыжки способом «ножницы» с большого разбега. 
Затем следует совершенствование техники с опреде

лением индивидуальных особенностей занимающихся 
(имеются в виду индивидуальные особенности техники 
прыжка).
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Переходим к тренировке в разных возрастных 
і руинах. '

В тренировке 13—14-летних детей в основном один 
I реипроВОЧНЫЙ период — подготовительный, КОТО
НІНІ разделяется на осенне-зимний и весенне-летний 
папы.

Осенью и зимой с юными прыгунами следует прово
пи I, три занятия в неделю, причем два в зале или мане- 
| е и одно на свежем воздухе. Наряду с этим дети долж

ны в зимние месяцы ходить на лыжах и кататься на 
коньках.

Тренировки насыщены различными прыжковыми уп
ражнениями, которые выполняются сериями. В подгото
вительной части после проведения общеразвивающих 
упражнений надо в каждом занятии выполнять 2—3 се
рии прыжковых упражнений, что отлично способствует 
\ креплению опорно-двигательного аппарата нижних ко
нечностей.

Примерный недельный план тренировок на осенне- 
НІмнем этапе будет выглядеть так:

1- й день. Разминка. Прыжковые упражнения. Ускорения 5X30 м. 
Піч по дорожке разбега 6 раз. Упражнения с набивными мячами или 
пирами (4 кг). Упражнения у гимнастической стенки на развитие гиб- 
| и| in. Баскетбол 15 мин. Бег в спокойном темпе 3 мин.

2- й день. Разминка. Прыжковые упражнения. Бег с низкого 
і нірта 8X15 м. Прыжки в длину с разбега. Подвижные игры на ов- 
ті.'іеиие прыжковой ловкостью. Парные упражнения у гимнастиче- 
гкой стенки. Бег в спокойном темпе 3 мин.

3- й день (на открытом воздухе). Разминка поточным методом. 
' горения по опилочной дорожке или снежной тропинке 4x50 м.

Прыжковые упражнения. Эстафетный бег 4x50 м. Бег по глубоко- 
м\ снегу 2 мин. Ускоренная ходьба до 100 м.

Дети 13—14-летнего возраста обычно участвуют в со
ревнованиях в помещении или на воздухе, специально 
II' готовясь к ним. Поэтому снижать объем И интенсив
ность тренировки в это время не следует. Соревнования 
проводятся для повышения тренированности, воспитания 
і 'олевых качеств и проверки проделанной работы. В зим
ние месяцы соревнования нужно проводить по различ
ным троеборьям.

Веспой юные легкоатлеты во время тренировок co
le ріненствуют технику прыжка в длину на стадионе, по- 
mi.iiii.jiot тренированность и улучшают здоровье.
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В апреле — мае у занимающихся наступает ответст
венный период учебы в общеобразовательной школе. 
В режиме дня школьников остается мало времени для 
тренировок. С этим явлением нельзя не считаться. Чтобы 
в какой-то мере восполнить нерегулярное посещение тре
нировок, нужно в утреннюю зарядку школьников вклю
чить специальные упражнения прыгуна.

Весной юные прыгуны в длину применяют следующие 
упражнения:

1. Общеразвивающие и специальные упражнения.
2. Легкоатлетические упражнения на местности: бег, 

различные прыжки, метание камней в естественных ус
ловиях.

3. Ускорения, выход вверх с низкого старта, эстафет
ный бег.

4. Прыжки в длину и й высоту с укороченного и пол
ного разбега.

Значительное внимание в тренировке весной уделя
ется совершенствованию техники прыжка в длину. В тре
нировочные занятия включают прикидки и соревнования 
между группами, которые вызывают большой интерес 
у детей.

Летом (июль, август) основная масса юных легкоат
летов отдыхает. Основные задачи данного этапа трени
ровки: использовать время отдыха для укрепления здо
ровья, поддержать достигнутый уровень физической под
готовленности. Средствами для этого служат отдых в 
пионерских лагерях, на даче, пешеходные и туристские 
походы, плавание, игры, ежедневная утренняя зарядка, 
самостоятельные тренировки по планам и заданиям тре
неров, организованные занятия физическими упражне
ниями в пионерском лагере.

Наиболее способные из детей попадают в спортивные 
лагеря, где они тренируются по особому плану.

В возрастной группе 15—16-летних прыгунов трени
ровка носит более специализированную направленность, 
чем в предшествующей возрастной группе. В этом воз
расте девушки по своим физическим данным значитель
но отстают от юношей, поэтому в тренировке девушек 
все больше и больше выступает специфика тренировки 
взрослых женщин. Тренировочные занятия у мальчиков 
и девочек 15—16 лет проходят отдельно.

Периодизация тренировки приближается к трениров- 
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і < и (рослых прыгунов в длину. Основные задачи трени- 
р>ии и следующие:

I Повысить общую физическую подготовленность, 
\ риШ'ИЬ силы основных мышечных групп, быстроту в 
р.і пюобразных движениях, подвижность в тазобедрен
ных суставах, общую выносливость.

Улучшить технику и скорость бега на короткие 
і ист а нпии.

3. Овладеть правильной техникой прыжка в длину с 
р.і ібега.

■1. Научиться расслаблять мышцы во время выпол- 
ііеііня разбега.

5. Повысить прыгучесть.
6. Развить силу мышц применительно к требованиям 

прыжков в длину (разгибателей ног, разгибателей туло- 
ініща, мышц живота).

7. Овладеть техникой других видов легкой атлетики.
8. Воспитать моральные и волевые качества.
В подготовительном периоде юные прыгу

ны 15—16 лет продолжают совершенствовать качества, 
необходимые для прыжков в длину, причем в первой по
ловине периода тренировка носит характер совершен- 
| гвования отдельных элементов техники прыжка. Наря
ду со специальными и. подготовительными упражнениями 
для совершенствования техники прыжка в длину широ
ко применяются бег с низкого старта, ускорения, бего
вые упражнения, спортивные игры в зале и на открытом 
воздухе.

Со второй половины подготовительного периода тре
нировка носит более специализированный характер. 
Польше времени отводится совершенствованию техники 
прыжка в длину в целом. В этом периоде юным прыгу- 
П.1М надо выступать в соревнованиях как в прыжках в 
длину, так и в других видах легкой атлетики, особенно в 
ііі'і е на короткие дистанции. В подготовительном периоде 
і рокировочные занятия проводятся 3—4 раза в неделю. 
Примерный недельный цикл тренировки будет выгля- 
•іоті, следующим образом:

1-й  день. Разминка. Бег с высоким подниманием бедра 4X20 м. 
Прыжки в длину с 3—6 беговых шагов 7 раз. Прыжки с 8—12 бего
нії \ шагов 10 раз. У гимнастической стенки приседание с партнером 
ни плечах, 3 подхода до отказа. Упражнения на развитие гибкости.

2й день (на открытом воздухе). Разминка. Продвижение впе
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ред прыжками с ноги на ногу 2X30 м. Ускорения 4X50 м. Медлен
ный бег 10 мин.

3- й день. Разминка. Прыжковые упражнения на развитие пры
гучести. Прыжки в длину с разбега с 6 беговых шагов 5 раз; с пол
ного разбега 10 раз. Упражнения в каче на кольцах.

4- й день (на открытом воздухе). Разминка. С ядрами в руках 
(5 кг) на каждые 3 шага разбега отталкивание вверх 5X20 м. Трой
ные прыжки с места. Многоскоки. Игра «Борьба за мяч».

На этапе весенней подготовки объем упражнений 
уменьшается. Основными остаются упражнения, пред
назначенные для совершенствования техники прыжка в 
длину, поддержания скоростно-силовой подготовки 
и скорости свободного бега. Для активного отдыха ис
пользуются прогулки в лесу, игры, кроссы.

Большое внимание уделяется повышению скорости 
бега с тем, чтобы на приобретенной скорости произво
дить полноценное отталкивание. Совершенствуются 
ритм и точность разбега. Примерное содержание недель
ного цикла будет таким:

1- й день. Разминка. Пробегание по дорожке разбега 3—4 раза. 
Прыжки с короткого разбега 6 раз. Прыжки с полного р'азбега 10 раз. 
Баскетбол 15 мни.

2- й день. Разминка. Упражнения.на гибкость (у барьеров). 
Бег с низкого старта 10X20 м. Прыжки вверх с доставанием рукой 
веток деревьев и т. д. Метание молота с места и с одного поворота.

3- й день. Отдых.
4- й день. Разминка. Беговые упражнения. Упражнения на гиб

кость. Прыжки в длину с разбега в 8 беговых шагов 6 раз. Прыжки 
с полного разбега 10 раз. Бросание ядер из-за головы. Баскетбол 
10 мин.

5- й д е н ь. Отдых.
6- й день (в лесу). Бег в спокойном темпе 10 мин. Упражнения 

на развитие гибкости. Приседание с партнером, 3 подхода до отказа.
7- й д е н ь. Отдых.

В тренировке 17—18-легних прыгунов нагрузка в 
подготовительном периоде увеличивается по
степенно. Большое внимание уделяется всесторонней фи
зической подготовке, а также бегу на короткие дистан
ции. Это объясняется тем, что юноши, стремящиеся до
стигнуть высоких результатов в прыжке в длину, 
должны быть также хорошими спринтерами и уметь хо
рошо выталкиваться на большой скорости (т. е. хорошо 
прыгать и в высоту), причем один раз на свежем воз
духе.
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Н>> второй половине подготовительного периода зна- 
.... и.ное время отводится совершенствованию техники 

м ■ і .і в длину. Особое внимание при этом обращается 
.......... попадание на брусок отталкивания при прыж- 
II. и длину с разбега.

< и держание примерного недельного цикла будет сле- 
г Дующим:

U день. Разминка с применением упражнений для развития 
uni...... и. Прыжки в длину с короткого и среднего разбега. Прыжки

I in ни Ингой на плечах весом 20—30 кг 5—7 раз. Приседания по од- 
....іу подходу с увеличением веса до максимального. Упражнения на 

■ |пн і іпбление.
й день (на открытом воздухе). Разминка. Прыжковые упраж- 

....... . па мягкой дорожке (многоскоки, прыжки на одной ноге, трой- 

.... цигерные). Ускорения 4X50 м.
і II день. Отдых.

■1-й день. Разминка. Ускорения 3X40 м. Бег с ходу на 30 м
I 11,1111. Прыжки в длину с 6—8 беговых шагов 5 раз, с 16—18 бего- 

■' ні к шагов 7 раз. Бег толчками 4X50 м. Медленный бег 3 мин.
ll-Й день. Отдых.
(i ll день. Разминка. Пробегание по дорожке разбега 7—10 раз. 

I 11|||.|>кки-шаги 4X30 м; прыжки-скачки 3X30 м (на обеих ногах по- 
I ..... дно). Упражнения с гирей 16 кг. Медленный бег на носках 2 мин.

7-й день. Отдых.

В основном периоде объем общей подготовки 
прыгуна уменьшается, основное время посвящается co
in ршенствованию техники прыжка в длину. Большое 
....імание уделяется отработке правильного ритма прыж- 

[ к и, сочетанию быстрого разбега с полноценным оттал- 
ЮІВ.ІНИЄМ.

Основное направление недельного цикла этого пери
ні.і таково: 1-й день — прыжковая тренировка на со- 
пі'ріпенствование техники; 2-й день — беговая трени- 
рііііьа; 3-й д е н ь — развитие специальной выносливости; 

14 11 день — отдых; 5-й день — прыжковая тренировка 
ні .пвершенствование техники; 6-й день — прыжковая 
і рі'ішровка на совершенствование прыжковых качеств; 
/ и день — отдых.

I ренировка девушек. Как уже было сказано выше, 
.... иная с 15 лет девушки по своему физическому раз- 
...... ..  все больше и больше отстают от юношей. При 
'Н'іі, чем старше возраст, тем заметнее эта разница.

Девушки по сравнению с юношами имеют меньшую 
- nip.iтигельную силу мышц, а поэтому достигают мень-
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шей скорости разбега, слабее выполняют отталкивание 
и, естественно, уступают юношам в длине прыжков.

Однако основные принципы планирования трениров
ки и ее средства у девушек те же, что и у юношей. Лишь 
понижаются объем и интенсивность нагрузок с учетом 
анатомо-физиологических особенностей организма деву
шек 15—18 лет.

Тройной прыжок

Начальную подготовку к тройному прыжку следует 
начинать с мальчиками 13—14 лет. Обучая детей трой
ному прыжку, следует помнить, что его составные части 
(скачок, шаг и прыжок) требуют троекратного отталки
вания и вследствие этого предъявляются большие тре
бования к подготовке опорно-двигательного аппарата де
тей, поэтому начальная подготовка юных прыгунов на 
первом своем этапе состоит лишь из освоения элементов 
техники тройного прыжка.

К непосредственному обучению технике тройного 
прыжка с разбега можно переходить только тогда, когда 
подростки приобретут навыки в отталкивании, для чего 
следует применять различные прыжковые упражнения, 
бег на короткие дистанции, прыжки в длину и в высоту. 
Используются также упражнения, направленные на раз
витие быстроты и скоростно-силовых качеств, специаль
ные и подготовительные упражнения, развивающие те 
группы мышц, которые несут наибольшую нагрузку в 
тройном прыжке (мышцы спины, брюшного пресса, тазо
бедренной области, голени и особенно стопы).

Методика обучения не может быть полноценной и 
эффективной, если она уходит от решения всесторонней 
подготовки физических качеств юных прыгунов. И поэто
му нельзя весь тренировочный процесс сводить к выпол
нению ограниченного числа упражнений, среди которых 
основное место занимает непосредственный прыжок.

Начиная обучение детей тройному прыжку, необхо
димо помнить, что техника его у детей несколько иная, 
чем у взрослых. Основное ее отличие состоит в том, что 
дети выполняют тройной прыжок при меньших углах от
талкивания и вылета общего центра тяжести тела в 
скачке и шаге. Характерным для юных прыгунов явля
ется и менее активная постановка ноги на отталкивание
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и .......г скачка и во второй части прыжка — шага. Об-
III I I /1.1' структура движений у детей и взрослых спорт- 
I Mi in ні одинакова.

Приступать к обучению детей технике тройного 
іірі.іі I..I можно только после их всесторонней ПОДГОТОВ
КИ с учетом особенностей техники.

Первая задача, которая стоит перед обучением, — это 
• ■ і нше у детей представления о технике выполнения 
ірніїїюго прыжка. Решается она рассказом, показом, 
н|.... погром кинокольцовок, кинограмм, рисунков и т. д.

Вторая задача состоит в том, чтобы научить детей 
Н|М и гейшей схеме тройного прыжка, которую дети после 
но іліснения и показа осваивают довольно легко. Прыжки 
выполняют с 3—5 беговых шагов разбега. Главное вни
мание при выполнении прыжка обращают на правиль- 
iii.ui ритм. Для этого после выполнения занимающимися 
I > прыжков на дорожке делают отметки мелом, по ко- 
і'ірі.ім прыгуны выполняют скачок, шаг и прыжок. Та
їнні методический прием значительно облегчает выпол
нение правильного ритма тройного прыжка.

I В. Ращупкин предлагает при обучении детей 
І і 14 лет вычерчивать коридор на расстоянии 7—7,5 м 
пі и мы приземления шириной 30—40 см, а в этом кори- 
i.ipi' размечать круги диаметром 40—50 см для обозна- 

41 пня места приземления; первый круг после выполне
ния скачка на расстоянии 3,1—3,5 м от места отталки- 
ІІНІІІІЯ, второй на расстоянии 2,5—2,8 м от первого и тре
тії круг в яме приземления в 2,9—3,2 м от второго.

Гели во время обучения юных прыгунов на дорожке 
р.і ібега и в яме приземления не делать отметок, то пры- 
1\ пы, как правило, будут делать слишком большой ска- 
... і и вследствие этого сильно загружать толчковую 
ши у. В результате она не в состоянии будет затем вы- 
.....нить нормальный прыжок в шаге, он получается 
....in, короткий, что, в конце концов, приведет к нару- 
IIH пню ритма прыжка в целом.

( ледующая задача, стоящая перед обучением, — на
тни, занимающихся правильному выполнению скачка.

і пі решения этой задачи в начале выполняют по 5— 
/ шачков на толчковой ноге. Чтобы упражнение было 
.... преснее, его можно проводить в виде соревнования на 
і" кто сделает меньше скачков на дистанции 15 м. За- 
н її выполняют скачок с короткого разбега, приземляясь 
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в яму с песком. По мере освоения скачка длина разбега 
увеличивается. Занимающимся дается задание сделать 
скачок как можно длиннее. Во время выполнения этого 
упражнения внимание подростков акцентируется на вы
лете в широком шаге и смене положения ног во второй 
части полета. Часто встречающейся ошибкой здесь будет 
выставление толчковой ноги после выполнения скачка 
далеко вперед в песок. Ногу надо не выставлять вперед, 
а активно опускать вниз под туловище.

Совершенствование техники разбега идет параллель
но с изучением элементов тройного прыжка. Обычно име
ется в виду, что подростки уже овладели техникой раз-' 
бега в прыжках в длину. В тройном прыжке длина 
полного разбега у подростков 13—14 лет колеблется в 
пределах от 12 до 15 м. У юношей же 15—16 лет разбег 
уже равен 20—25 м (по Г. В. Ращупкину).

Изучив выполнение скачка, занимающиеся переходят 
к освоению техники скачка в сочетании с шагом. Внача
ле используют такое упражнение: с 3—5 беговых шагов 
выполняют скачок, а потом шаг с приземлением в яму 
с песком. Полезным упражнением для освоения этой 
связки является и выполнение скачков и шагов в одной 
серии. Проделывается упражнение следующим образом: 
с разбега в 5—7 беговых шагов выполняют скачок, затем 
делают шаг на маховую ногу, шаг на толчковую ногу, 
снова выполняют скачок на толчковой ноге и так продол
жают 5—7 раз в зависимости от подготовленности юных 
прыгунов. Обычно детям трудно дается выполнение дан
ного элемента техники, поэтому при обучении нужно 
больше уделять внимания специальным прыжковым уп
ражнениям и обогащению двигательного опыта занима
ющихся.

Затем прыгунов обучают выполнению шага в сочета
нии с прыжком. Здесь используют такие упражнения: 
после 5—7 беговых шагов разбега с толчковой ноги вы
полнить шаг, затем с маховой ноги прыжок в яму с пес
ком; то же, но шаг выполнить с мостика высотой 30 см; 
прыгать в длину с маховой ноги.

И последняя задача, стоящая перед обучением, — со
вершенствование техники прыжка в целом. Очень важно, 
чтобы вначале занимающиеся прыгали с 7—9 шагов раз
бега, сохраняя правильный ритм тройного прыжка. За
тем по мере освоения правильной техники и ритма трой- 
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ip і" прыжка разбег увеличивается до полного. Здесь же 
пні" и іяіотся индивидуальные особенности техники 
прыжки.

Немного о тренировке по возрастным группам.
II возрастной группе 13—14-летних прыгунов основ

нії мдача тренировки — всестороннее развитие двига- 
| и.пых качеств, как базы для освоения техники тройно- 
ІІІ прыжка.

І’.ибивка тренировки па периоды не проводится, так 
іиііі пся тренировка в данной возрастной группе является 
и и, ионном подготовительным периодом. Тренировочные 
........ . строятся так, чтобы в каждом занятии присут- 

I ни піали два вида легкой атлетики. Основное внимание 
уделяется бегу на короткие дистанции, прыжкам в дли- 
||\ II высоту. В большом объеме применяется В трени
ровке игровой метод.

Цетей обучают ведущим элементам техники тройного 
Прыжка. Занимающиеся должны понять и освоить об- 
111,1" структуру прыжка, а затем по мере развития физи- 
ч'' к их качеств совершенствовать ее и дополнять.

В летний период дети, как правило, отдыхают и орга
ни юнанные занятия прекращаются. Те же занимающи
еся, которые попадают в спортивный лагерь, проводят 
ірі'ішровки по особому плану.

Занятия с детьми 13—14 лет проводят 3 раза в неде- 
>цо Участвовать в соревнованиях рекомендуется 1 — 
' раза в месяц, причем на первом году тренировки дети 

ііірівнуются в различных троеборьях, а также в беге на 
'"рпткие дистанции, прыжках в длину и высоту. И толь- 
I" после первого года занятий можно соревноваться в 
іріійном прыжке с разбега. Весь арсенал прыжковых 
упражнений дселательно выполнять на опилочной дорож
ке, а при занятиях в зале — на гимнастических матах.

Примерный недельный цикл тренировки будет следу
ющим:

1 й день. Разминка. Бег с высоким подниманием бедра 3X20 м. 
' < пенящий бег 2X20 м. Выход с низкого старта 4x15 м. Со- 
h. рішчіствование элементов техники прыжка. Скачок-шаг с 3—5 ша- 
("II разбега 7—10 раз. Шаг-прыжок с 3—5 шагов разбега 6—8 раз. 
Ірийпой прыжок в целом с 13-метрового разбега 5—7 раз Баскет- 
<">'| 15 мин Заключительный бег 3 мин.

2 й день. Отдых.
Зй день Разминка. Прыжковые упражнения Ускорения 

і 30 м. Прыжки в высоту с прямого разбега и перешагиванием. Под
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вижные игры, направленные на совершенствование прыгучести. Мое 
тание молота (5 кг) с места или бросание ядер. Заключительный бег!

4- й день. Отдых.
5- й день. Разминка. Беговые упражнения 3x20 м. Бег с низкоЯ 

го старта 5X30 м. Прыжки в длину с разбега. Толкание ядра. МноЯ 
госкоки на опилочной дорожке или матах 5X15 м. Игра «Борьба :<■ 
мяч».

6- й д е н ь. Отдых.
7- й день. Отдых или участие в соревнованиях.

У юношей 15—16 лет тренировка приобретает уже спе< 
циализированный характер. Значительное место"в тре-1 
нировке занимает совершенствование техники прыжка! 
Однако это не значит, что вопросы всесторонней подго! 
товки юных прыгунов отходят на второй план.

На осенне-зимнем этапе подготовительного! 
периода основное внимание уделяется приобретению] 
всесторонней физической подготовки. Большое место в! 
тренировке отводится спринтерской и прыжковой ПОДГОН 
товке. Важное внимание обращается на правильное вы! 
полнение специальных упражнений, способствующих луч! 
шему освоению техники тройного прыжка.

Во второй Половине осенне-зимнего этапа акцент в' 
тренировке переносится на совершенствование техники' 
тройного прыжка. Занятия проводятся при четырехразо! 
врй тренировке в неделю 2 раза в зале или манеже и 2 pal 
за на открытом воздухе, при пятиразовой —3 раза в за-1 
крытом помещении и 2 на воздухе.

Недельный цикл тренировки в подготовительном пев 
риоде будет следующим:

1- й день. Совершенствование в технике; развитие быстроты й 
силы.

2- й день. Отдых.
3- й день. Развитие прыгучести и специальной выносливости. 1
4- й день. Отдых.
5- й день. Совершенствование в технике; развитие прыгучести.
6- й день. Развитие выносливости и ловкости.
7- й день. Отдых.

В начале основного периода на первый план 
выходит совершенствование техники тройного прыжка. 
Прыжки проводятся с малого разбега, а раз в неделю с 
большого, при Наличии опилочной дорожки количество 
выполняемых прыжков можно увеличить вдвое. Главное 
в прыжке — выдерживание правильного ритма. В трени
ровку также включают различные прыжковые'упражне-
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Н"' ю. nm,шие с разбега веток дерева (толкаясь толчко- 
н.......... іхоноіі ногой, колено маховой иноги согнуто);
 р.пные скачки на правой и левой ноге; продвиже- 
| " ....ред прыжками; беговые упражнения; ускорения;
ні.... і .nine по дорожке разбега.

II т риод основных соревнований уменьшается объем 
I ........  занятий, но увеличивается их интенсив-
г . ....... что приближает тренировочные занятия к услови-

н і иревнований. Наряду с участием в соревнованиях по 
...........му прыжку спортсмены соревнуются также в 
при io..їх в длину с разбега и беге на короткие дистанции.

Примерное содержание недельного цикла в соревно- 
Ц.ІК II,пом периоде юных прыгунов 15—16 лет может быть 
іншім:

І іґдень. Совершенствование в технике прыжка.
4 й день. Развитие быстроты и совершенствование в технике 

Лічи
.1 ІІ д е н ь. Отдых.
I- день. Совершенствование в технике прыжка; развитие пры- 

I ірцігпи специальной выносливости.
й день. Совершенствование в технике разбега.

I> ІІ д е н ь. Отдых.
7 й день. Участие в соревнованиях.

Юношам 17—18 лет в подготовительном пе
риоде тренировки надо в большом объеме применять 
і ш циальные упражнения прыгуна, специальные сприн- 
к рские и различные прыжковые упражнения, что позво- 
III.'і значительно.повысить специальную и общую физи

ческую подготовленность ЮНЫХ' прыгунов. Необходимо 
иГір.іщать самое пристальное внимание на правильное 
ііі.піолиение специальных упражнений, способствующих 
лучшему овладению техникой тройного прыжка.

Во второй половине подготовительного периода тре
нировка приобретает более специализированную направ- 
н нность. Большое место отводится специальным прыж

ковым упражнениям, выполняемым как на дорожке, так 
и на матах и в яме с песком, немало времени тратится 
і.ікже на спринтерскую подготовку. Продолжаются заня- 
III I и по повышению общей физической подготовленнос- 
III прыгунов.

Весной тренировки проводятся на стадионе, в парке, 
и лесу' Основное внимание обращается на специальную 
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подготовку. Не следует забывать и о повышении всесто
ронней подготовки юных прыгунов.

Основная задача тренировки основного перио
да — показать наивысший результат в тройном прыжке 
с разбега. Несмотря на специальную преимущественную 
направленность занятий, одновременно в каждом заня
тии в той или иной мере совершенствуются и скоростно
силовые качества прыгуна. Занятия проводятся 5—6 раз 
в неделю.

Прыжки с шестом

Прыжок с шестом — один из наиболее интересных и 
увлекательных видов легкой атлетики. Он дает всесторон
нюю подготовку занимающимся. Прыгуну с шестом надо 
уметь быстро бегать, хорошо прыгать в длину и высоту, 
а также иметь отличную гимнастическую подготовку и 
обладать смелостью. Особенно повышенные требования 
к координации движений и смелости прыгунов предъяв
ляют эластичные шесты.

Однако, чтобы научиться прыгать с шестом, начинать 
обучение надо с простым металлическим шестом. Бегу 
с шестом, постановке шеста в упор, переходу в вис, опро
кидыванию туловища назад, подтягиванию и переходу 
через планку обучаются в прыжках с обычным ше
стом.

Основное преимущество эластичного шеста по сравне
нию с металлическим состоит в том, что за счет упругих 
свойств он сильно сгибается (стрела прогиба достигает
I м) и затем, разгибаясь, как бы выбрасывает прыгуна 
вверх. Но, чтобы эти свойства эластичного шеста прояви
ли себя, необходимо иметь захват на нем минимум 4 м 
20 см. А это возможно лишь при достаточно хорошем 
владении техникой прыжка с шестом. Поэтому начинать 
прыгать с эластичным шестом можно лишь тем прыгу
нам, которые достигли с обычным шестом результата
II разряда.

С чего же начинается обучение детей прыжку с шес
том?

Изучению техники прыжка с шестом предшествует 
предварительная легкоатлетическая и гимнастическая 
подготовка. Будущих прыгунов с шестом необходимо на
учить правильному и достаточно быстрому бегу, им не-
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ііднмо дать общую гимнастическую подготовку, при- 
.... і, навыки в выполнении сложных по координации дви- 
,і,1 нпй, развить у них гибкость и научить прыгать в длину 
н высоту с разбега.

В возрасте 12—13 лет обучение детей прыжку с шес- 
|им осуществляется в системе общей физической подго- 
іонки. Сначала детей приучают к движениям с шестом. 
Чувство неуверенности, возникающее у детей при висе 
Н.І шесте или при спрыгивании с опорой о шест с высо- 
1ы, вызывает судорожные движения, заставляя детей 
н їлишне напрягаться. Однако повторные упражнения по- 
| гепенно приучают детей не бояться высоты. Они быст
ро усваивают держание, несение шеста и постановку его 
и упор с последующим висом, но вис вначале выполняют 
ini несколько согнутых руках.

При обучении подъему ног из виса на шесте и по
следующему повороту большую помощь оказывают спе
циальные упражнения, выполняемые на закрепленном 
шесте и на канате.

К прыжкам с шестом, в высоту следует переходить не 
сразу. Дети должны научиться прыгать с шестом в дли
ну. Не надо стремиться к тому, чтобы дети 12—13 лет 
много прыгали с шестом. В этом возрасте следует зало
жить основы техники прыжка.

Полезно прыгать с шестом в длину с поворотом. Это 
\нражнение представляет собой прыжок с шестом в вы
соту в облегченных условиях, при сохранении всех фаз 
прыжка и его ритма.

В начальном периоде обучения для упора шеста надо 
использовать яму с песком, а не специальный ящик для 
упора. Это дает возможность занимающимся не думать о 
точности постановки шеста в упор. В результате они вы
рабатывают набегание на шест без замедления при его 
постановке в упор.

Первая задача, которая ставится перед обучением,— 
создание представления о технике прыжка в целом. Для 
этого необходимо образцово показать технику выполне
ния прыжка в целом и объяснить основные фазы прыж
ка, его отличие от других прыжков (имея в виду, что пры
жок с шестом является опорным прыжком).

Затем надо обучить ребят отталкиванию и вису на 
шесте. Это достигается посредством таких упражнений: 
стоя на земле, шест в упоре, выполнить движение входа 
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на шест; то же, но с 1 шага разбега; то же, но с 2 шагов 
разбега, скользя рукой по шесту.

После этого юных прыгунов учат постановке шеста в ■ 
упор на 2 шага. Для этого используется следующее уп
ражнение: стоя на месте, конец шеста опущен на землю, . 
на с^ет «раз» — шаг левой ногой, одновременно шест 
кратчайшим путем выносится вперед, руки на уровне 
глаз, на счет «два» — шаг правой ногой и постановка 
шеста в упор.

Следующий этап обучения.— научить занимающихся 
подъему ног с последующим поворотом на 180° в сторо
ну разбега. При освоении этого элемента прыжка зани- • 
мающиеся выполняют: прыжок с шестом в длину (вы
полняя шаг ногами как можно выше и удерживая при 
этом шест у левого бока); прыжок с шестом в длину с 
поворотом на 180° (при приземлении шест держать у пра
вого плеча).

Потом занимающихся обучают прыжку с шестом че
рез планку. Кроме выполнения прыжка в целом приме
няются и такие дополнительные упражнения, как вспры
гивание на канат в вис и выход в упор и прыжки через 
планку с помощью опоры (плинт, тумбочка, табуретка).

Очень важно научить ребят бегу с шестом. Для этой 
цели надо применять: ускоренный бег с шестом (до 30 м); 
бег с ходу с шестом на время (до 20 м); пробежки с целью 
определения длины разбега.

Обучение бегу с шестом проводится параллельно с ре
шением предыдущих задач. В каждом занятии с шестом 
следует пробегать несколько раз (3—4) отрезки до 30 м. 
В конце бега шест выносят для упора, стараясь оттолк
нуться так, чтобы не замедлить скорости разбега. Длина 
разбега у подростков такова: короткий — 11 —12 м, сред
ний— 14—18 м и длинный—21—24 м.

Для совершенствования техники прыжка с шестом 
применяются: прыжки с шестом с короткого разбега; 
прыжки с шестом со среднего разбега; прыжки с шестом 
с длинного разбега; специальные и подготовительные 
упражнения прыгуна с шестом, а также контроль
ные прыжки с полного разбега и участие в соревнова
ниях.

После того как юные прыгуны освоят основные эле
менты техники прыжка (возраст занимающихся может 
колебаться в ту или иную сторону на 1—2 года в зависи- 
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іиґіи от их индивидуальных особенностей), можно пере- 
п иггь к освоению прыжков с эластичным шестом.

Очень важен для использования преимуществ элас- 
I іншого шеста выбор его по весу прыгуна. Так, один шест 
прыгун, имеющий небольшой вес, не сможет согнуть в 
ни гаточной степени, и в результате шест не выбросит 
прыгуна вверх. Другой же шест под действием веса пры- 
I уна будет слишком сильно сгибаться и потеряет возмож
ность быстро выпрямляться, что также приведет к не
етичному прыжку. Использование шестов не по весу пры- 
I унов может, кроме того, вызвать поломку шеста во 
время прыжка и привести к травме прыгунов.

Рис. 10. Специальное упражнение прыгуна 
с шестом для освоения выноса и постановки 

шеста в упор на месте

При освоении прыжков с эластичным шестом боль
шое внимание уделяется и месту приземления. Яма для 
приземления должна быть наполнена не менее чем на 1 м 
над уровнем дорожки разбега стружками или кусочками 
поролона.

Первое, что надо освоить в прыжках с эластичным 
шестом,— это вынос и постановку шеста на месте и в дви
жении без отрыва толчковой ноги от дорожки. Для этого 
следует из исходного положения шест в упоре взяться 
за шест (правая рука сверху, левая рука снизу, правая 
нога сзади) и с шагом правой ногой, выходя на левую, 
согнуть шест. Затем это, же упражнение выполняют с 
6 -8 беговых шагов разбега (рис 10 и 11).

При выполнении упражнения чрезвычайно важно 
своевременно выносить шест на 2 последних шагах раз
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бега. При сгибании шеста левая рука должна упираться 
в шест (примерно выше уровня головы), а правая — 
удерживать его верхнюю часть.

Затем нужно обучить занимающихся входу на шест. 
В подготовительном упражнении вход на шест выпол
няют сначала с 18, а затем 24 и 30-метрового разбега. 
Вход на шест с 18-метрового разбега осуществляется в 
ящик упора, опущенный на 40—50 см. Это дает возмож-

Рис. 11. Специальное упражнение прыгуна с шес
том для освоения выноса и постановки шеста в 

упор с 6—8 беговых шагов разбега

ность с малого разбега выполнить вход на шест, исполь
зуя высокий хват и стрелу прогиба шеста, как при пол
ном разбеге, и выполнить большее число упражнений в 
тренировке.

При освоении сочетания входа на шест с отвалом 
опять-таки вначале его выполняют с 18-метрового, а за
тем с 24 и 30-метрового разбега. Главное в упражнении — 
чтобы таз в начале отвала не ушел за проекцию шеста 
(рис. 12).

В дальнейшем осваивается подтягивание руками и 
выбрасывание туловища в сочетании с разгибанием шес
та. В данном случае используется такое упражнение. Со 
среднего и большого разбега выполняют вход на шест в 
сочетании с отвалом и подтягиванием на руках с после
дующим выбрасыванием прыгуна вверх. Очень важно не 
опережать подтягиванием рук разгибание шеста. Подтя
гивание должно быть выполнено одновременно с разги
банием шеста. При несоблюдении этого условия будет 
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н і рушен правильный ритм этой фазы прыжка. При вы- 
ііиіпении входа на шест направление входа должно быть 
перпендикулярно задней стенке ящика упора, иначе так
ії- нарушится ритм последующих движений.

Следующий этап обучения — освоение техники прыж
ка с эластичным шестом в целом. Основным средством 
иля решения этой задачи являются прыжки через планку 
і полного разбега. Перед началом каждого занятия нуж-

Рис. 12. Специальное упражнение пры
гуна с шестом для освоения сочетания 

входа на шест с отвалом

но применять специальные и подготовительные упражне
ния прыгуна с шестом. Это дает возможность настроить 
юных прыгунов на правильное выполнение всех фаз 
прыжка. Освоение техники выполнения разбега осущест
вляется параллельно с изучением вышеперечисленных 
задач.

И последнее — это совершенствование техники прыж
ка. Прыжки выполняют со среднего и полного разбега 
через планку и без планки. Двигательные качества повы
шаются за счет применения в занятиях специальных и 
подготовительных упражнений. Для воспитания мораль
но-волевых качеств, а равно и для достижения намечен
ного результата необходимо выступать в соревнованиях. 
Однако делать это можно после того, как техника прыж
ка с эластичным шестом будет освоена окончательно.
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Распределение задач тренировки по возрастным груп
пам происходит следующим образом.

Основной задачей тренировки подростка 13—14 лет 
является разносторонняя подготовка двигательных ка
честв с применением средств как легкой атлетики, так 
и других видов спорта, особенно гимнастики, акробатики 
и спортивных игр. Значительное внимание на этом этапе 
тренировки уделяется и освоению техники прыжка.

Вот содержание недельного цикла тренировки в осен
не-зимнем периоде:

1- й день. Разминка. Низкие старты. Разучивание элементов тех
ники прыжка с шестом: посыл шеста на 2 шага, прыжки с шестом в 
длину (на результат) и в длину с поворотом (упражнения выпол
няют у ямы с песком без ящика для упора). Прыжковые упражне
ния в яме е песком или на гимнастических матах. Игра «Борьба за 
мяч» 10 мин.

2- й д е н ь. Отдых.
3- й день. Разминка. Метание диска с места. Метание мешка с 

песком (4 кг) из-за спины. Прыжки в высоту с разбега перешаги
ванием с 1—3 и 7 шагов разбега на высоту до 140 см. Лазание по 
канату с помощью только рук. Медленный бег 3 мин.

4- й д е н ь. Отдых.
5- й день. Разминка. Прыжки в длину с разбега любым спосо

бом с 3 беговых шагов, обращая внимание на выталкивание вверх. 
Бег через опрокинутые барьеры (расстояние между ними 6 м) и че
рез низкие барьеры (расстояние между ними 7 м).

6- й д е н ь. Отдых.
С выходом на стадион заниматься следует уже 4 ра

за в неделю.
1- й день. Разминка. Ускорения 4X30 м. Входы на шест. 4 прыж

ка с шестом в длину и 15 прыжков со среднего разбега. Бег 600 м.
2- й день. Разминка. Ускорения 2x30 м. Низкие старты 5X30 м. 

10 прыжков в длину со среднего разбега. Метание молота (5 кг). 
Бег 600 м.

3- й день. Отдых.
4- й день. Разминка. Ускорения 2X60 м. Прыжки с шестом с 

полного разбега, последние прыжки на высоту выше личного рекор
да на 10 см. Бег по траве 400 м.

5- й д е н ь. Отдых.
6- й день. Разминка. Ускорения 3X30 м. Бег с шестом 4X30 м. 

5 прыжков в длину с разбега на результат. Акробатические упраж
нения на траве. Бег 600 м.

Во всех тренировочных занятиях надо широко приме
нять специальные и подготовительные упражнения пры
гуна с шестом. Всего за год тренировки юные прыгуны 
с шестом должны выполнить примерно 435 прыжков с 
шестом со среднего разбега и 330 с полного разбега.
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11 15 — 16-летнем возрасте юноши в прыжках с шестом 
и и ..і пинают уже результаты І елективного разряда. По
лому тренировка носит целенаправленный характер, за- 
ітііи'іаіощийся в планировании высоких спортивных ре
чи патов, но строится она на базе всестороннего разви- 
ііііі двигательных качеств молодого .прыгуна.

Основа, на которой прыгун совершенствует технику 
прыжка и в конечном итоге добивается успеха в основ
ним периоде, ’закладывается осенью и зимой — в подго- 
кшительном периоде.

Па первом этапе подготовительного периода 70% 
ні его тренировочного времени уделяется подготовитель
ным и специальным упражнениям и 30%—прыжкам с 
шестом.

На втором этапе подготовительного периода трени
ровка носит более специализированный характер, 50% 
і ренировочного времени затрачивается на совершенство
вание техники прыжка и остальные 50%—на всесто
роннюю подготовку прыгуна.

Тренировочные занятия строятся так, чтобы вначале 
выполнялись упражнения на скорость, а в основной час
ти урока и в конце применялись упражнения для разви
тия силы. В неделю проводятся 3—4 занятия.

Примерный недельный цикл тренировки таков:

1- й день. Разминка. Специальные упражнения для развития 
быстроты. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на гим
настической стенке для развития мышц брюшного пресса. Прыжко
вые упражнения: многоскоки 3X30 м, прыжки на одной ноге ЗХ15м. 
Прыжки с шестом с короткого разбега.

2- й день. Отдых.
3- й день. Разминка. Упражнения на гимнастической стенке для 

развития мышц брюшного пресса и спины. Упражнения на кольцах: 
маховые движения, подъемы, повороты. Упражнения со штангой; жим 
лежа, приседания. Акробатические упражнения. Баскетбол 15— 
20 мин.

4- й день. Отдых.
5- й день. Разминка. Специальные беговые упражнения. Ускоре

ния. Прыжки с шестом. Лазание по канату без помощи ног.
6- й день (на открытом воздухе). Разминка. Ускорения 3X50 м. 

Метание молота с одного и трех поворотов. Медленный бег 10 мин.
7- й день. Отдых.

Во второй половине подготовительного периода мно
го времени уделяется совершенствованию техники, выра
батывается специальная прыжковая выносливость, одно
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временно идет и совершенствование физических качеств 
прыгуна.

В конце подготовительного периода, с выходом на от
крытый воздух, используют те средства, которые в усло
виях зала применить было нельзя или они применялись 
с ограничением.

На этом этапе подготовки спортсмены начинают ча
ще выполнять прыжки с полного разбега, чтобы к основ
ному периоду прийти полностью подготовленными к учас
тию в соревнованиях.

Основной период тренировки является для пры
гунов 15—16 лет самым ответственным, ибо в нем они 
должны сочетать выступления в соревнованиях с даль
нейшей тренировочной работой.

Основной период разделяется на два этапа: ранний 
соревновательный (май) и этап основных соревнований 
(июнь — сентябрь).

На первом этапе прыгуны втягиваются в тренировку 
в условиях стадиона, ведя напряженную работу. В неде
лю проводят 4—5 занятий. Прыгуны закрепляют техни
ку прыжка, начиная прыжки с далеко отставленными 
стойками и постепенно доводя их до нормального поло
жения; совершенствуют ритм прыжка и к концу этапа 
совершают прыжки только с большого разбега. Этот ме
сяц тренировки юному прыгуну с шестом нужен для того, 
чтобы все накопленное в подготовительном периоде ис
пользовать и применить в летних соревнованиях.

На втором этапе летней тренировки юные прыгуны 
снижают объем тренировочных занятий, но увеличивают 
их интенсивность. При этом необходимо строго соблюдать 
гигиенический режим чтобы привести организм в выс
шую спортивную форму-.

Примерный недельный цикл на этом этапе тренировки 
будет* таким:

1- й день. Отдых.
2- й день. Разминка Беговые упражнения. Ускорения с тестом 

и без шеста. Прыжки с шестом в длину с поворотом. Медленный бег 
400 м.

3- й день. Отдых.
4- й день. Разминка. Ускорения. Низкие старты. Упражнения 

на перекладине или на ветке дерева. Прыжки с шестом. Медленный 
бег на носках 400 м.

5- й день. Разминка. Беговые упражнения. Прыжки с шестом. 
Метание молота или ядра.
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Іі їі Д Є II ь. Отдых.
7 й день. Участие в соревнованиях.
І ренировка прыгуна 17—18-летнего возраста по сред- 

і і нам и объему приближается уже к тренировке взрос- 
іі.іх. Для достижения высоких спортивных результатов 

I'Hll.le прыгуны должны кроме отличного владения техни- 
мн'і прыжка с шестом иметь хорошую всестороннюю и 
і нмпастическую подготовку, показывать высокие резуль- 
і.ітьі в беге на короткие дистанции и в прыжках в длину.

В подготовительный период тренировки 
17 18-летние прыгуны с шестом широко используют бе- 
говые упражнения, бег на короткие дистанции и барьер
ный бег, изучение техники которого позволяет лучше осво
ить ритм разбега в прыжках с шестом. Значительное мес- 
то в тренировке отводится гимнастическим упражнениям 
на кольцах, перекладине, трапеции, канате, а также раз
личным акробатическим упражнениям. Много времени 
тратится и на развитие скоростно-силовых качеств, для 
чего применяются упражнения со штангой и различные 
прыжки.

Во второй половине подгсуговительного периода тре
нировка носит более специализированный характер, в 
большем объеме применяются специальные упражнения 
прыгуна с шестом. Прыжки выполняют как со среднего, 
так и с большого разбега. На этом этапе тренировки сле
дует тренироваться от 4—5 раз в неделю. Продолжитель
ность тренировок доходит до 3,5 часов.

С выходом на стадион (основной период) тренировка 
нрйобретает еще большую специализированную направ
ленность. Менее разнообразны упражнения, реже вклю
чаются в занятия прыжки с короткого разбега. Относи
тельно меньше времени отводится на спринт, но прово
дится он с большей интенсивностью. Значительное место 
в тренировке начинают занимать прыжки с полного раз
бега, в которых совершенствуется ритм всего прыжка. Си
ловая тренировка в основном проводится для поддержа
ния силовых возможностей прыгуна, приобретенных в 
подготовительном периоде. Всесторонняя физическая 
подготовка осуществляется в качестве активного отдыха. 
Тренировочные планы индивидуализируются. Количест
во тренировочных занятий увеличивается до 6 в неделю.

Примерный план тренировки в этом периоде сле
дующий:

143



1- й день. Совершенствование техники прыжка с шестом.
2- й день. Развитие быстроты. Прыжки с шестом.
3- й день. Отдых.
4- й день. Развитие силы и ловкости (специальные упражнения 

для прыгунов с шестом на гимнастических снарядах).
5- й день. Активный отдых (занятия на местности).
6- й день. Участие в соревнованиях, прикидки по прыжкам с 

шестом.
7- й день. Отдых.

МЕТАНИЯ

Тренировка юных метателей слагается из овладения 
техникой метания, совершенствования в ней, постепенно
го развития необходимых двигательных качеств, приуче
ния организма к максимальным физическим и психоло
гическим напряжениям.

Образование навыка в метании рассматривается как 
приспособление организма метателя к условиям внешней 
среды: площади и грунту круга, снаряду, обуви и одеж
де, предохранительной сетке, зрителям, судьям и конку
рентам, погоде и другим слуховым и зрительным раздра
жителям. В связи с этим чрезвычайно важное значение 
приобретает подготовка нервной системы метателя к ус
ловиям соревнований.

Закрепление двигательного навыка в метаниях, как 
и в других спортивных движениях, происходит благодаря 
функциям нескольких афферентных систем в их взаимо
связи. В некоторых видах спорта преобладающее значе
ние имеет зрительный анализатор (лыжный, конькобеж
ный спорт, легкоатлетический бег). При мётании же мо
лота, диска и толкании ядра зрительный анализатор 
имеет подсобное значение, а ведущим является двигатель
ный анализатор. При метании копья во время разбега 
преобладающее значение имеет зрительный анализатор, 
а во время финального усилия (собственно метание) ве
дущим становится двигательный анализатор.

Слуховой анализатор во время метаний практически 
никакой роли не играет, так как все звуки, возникающие 
при метаниях, заглушаются шумом на стадионе (радио
информация,, музыка, публика и др.).

В стадии стабилизации двигательного навыка возмож
на произвольная подмена одного анализатора другим. 
Например, с выключением зрительного анализатора про
исходит усложнение функций двигательного анализато- 
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l>,i и вестибулярного аппарата. Выключая зрительный 
.НІ.Ііизатор, приучая двигательный анализатор и вестибу
лярный аппарат к работе в более трудных условиях, мож
но заставить эти афферентные системы совершенство- 
п.тться и в конечном итоге улучшить «чувство снаряда». 
В связи с этим следует широко использовать в спортив
но педагогической практике выполнение метаний с закры
тыми глазами, как методический прием для улучшения 

чувства снаряда».
При определении средств развития двигательных ка

честв (в том числе и силовых) нужно помнить о задачах 
всестороннего физического развития и укрепления здо
ровья юных метателей. Поэтому нельзя не выразить от
рицательного отношения к применению в занятиях-с юны
ми силовых упражнений с предельной нагрузкой на орга
низм. Систематическое давление на неокрепший, 
находящийся еще в состоянии роста, неокостеневший ске
лет замедляет его рост в длину. Кроме того, выполнение 
силовых упражнений с длительной предельной нагрузкой 
сопровождается обычно длительным актом натуживания, 
что, в свою очередь, нельзя считать полезным для нор
мального развития сердечно-сосудистой системы детей и 
юношей. Упражнения с отягощением (штангой, гирями) 
в занятиях с подростками 13—14 лет применять нельзя. 
В занятиях с юношами 15—17 лет не рекомендуется ис
пользовать отягощения предельного веса. И лишь юно
шам 18 лет отягощения предельного веса применять мож
но, но не часто.

При проведении упражнений с отягощением следует 
избегать большого количества повторений в одном под
ходе и, что самое главное, необходим строжайший врачеб
ный контроль за состоянием и нормальным развитием ор
ганизма занимающегося.

Метод форсированной силовой подготовки юных ме
тателей, как и в других видах спорта, себя не оправ
дал.

Трудно и почти невозможно в короткое время опреде
лить подростку 13—14 лет или юноше 15—16 лет их бу
дущую спортивную специальность в метании. Юные 
спортсмены с увлечением занимаются многими легкоат
летическими упражнениями и другими видами спорта, 
особенно спортивными играми. Им все нравится, и они 
хотят везде добиться успеха.

143



Опытный педагог свое мнение о желательной специа
лизации своих учеников выскажет лишь после внима
тельного изучения их способностей на протяжении дли
тельного времени — от 1 до 2 лет. В течение этого перио
да юных метателей нужно познакомить с техникой всех 
метаний и определить их склонность к какому-либо из 
них. Нужно установить и данные физического развития 
занимающихся, главным образом скоростно-силовых ка
честв, проявляемых в процессе метаний.

Но и после определения специализации юным мета
телям надо продолжать совершенствование в технике 
других метаний. Это способствует обогащению двигатель
ного опыта.

В имеющейся литературе и спортивной практике по 
вопросу о том, когда следует начинать специальную тре
нировку в легкой атлетике-, имеются различные мнения. 
Некоторые считают, что чем раньше начать специаль
ную тренировку, тем лучше. Другие же придерживаются 
иного мнения. Они говорят, что прежде юношам и девуш
кам необходимо осуществить хорошее физическое разви
тие и лишь после этого возможна узкая специальная тре
нировка в легкой атлетике.

Интересное исследование в этом вопросе провел вен
герский научно-исследовательский институт (Я. Сатва- 
ри). На основании анализа специальных анкет участников 
первенства Европы 1966 г. было установлено, что 81% 
участниц первенства начал заниматься в возрасте 13— 
18 лет (в среднем с 15,8 лет). Участницы финалов трени
ровались в среднем 9 лет. Оптимальный возраст до
стижений! лучших результатов у женщин — 23—26 
лет.

У мужчин свыше 80% участников стали заниматься 
с 15—18 лет (в среднем 16,7 лет), в частности метатели 
с 17 лет. До этого половина участников занималась 
3—4 года другими видами спорта, преимущественно иг
рами. Средний стаж участников финала — 9 лет. Опти
мальный возраст достижений лучших результатов у муж
чин— 24—27 лет.

Лучшими на первенстве Европы стали те, кто начал 
подготовку (в среднем) в 16 лет (женщины) и в 17 лет 
(мужчины) и тренировался в течение 7—10 лет. Подго
товка в технических видах потребовала больше времени, 
чем в беговых.
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Я. Сатвари считает, что эти данные опровергают рас
пространенное мнение о целесообразности очень раннего 
іі.ічала занятий легкой атлетикой.

безусловно, что результаты исследования не могут 
сі н і, законом для всех юных легкоатлетов. Но все же эти 
чанные красноречиво говорят о том, что рано начинать 
у ікую специализацию в легкой атлетике нецелесообразно. 
Основным содержанием тренировочных занятий с маль
чиками и девочками 13—14 и 15—16 лет должно быть 
всестороннее физическое развитие в соответствии с ана- 
Iомо-физиологическими особенностями организма.

Толкание ядра

Чтобы развить скорость движения ядра, нужную для 
полета за 19 м, необходимо приложить к нему большую 
силу. А это доступно лишь сильным спортсменам. Под- 
тверждением сказанному являются показатели физиче
ского развития лучших толкателей мира. Они, как пра
вило, имеют большой рост (в пределах 190—200 см) и 
большой вес (от 100 до 120 кг).

Уровень развития скоростно-силовых качеств у силь
нейших метателей очень высок. Так, например, В. Лип
ецке и Н. Карасев прыгают с места в длину за 3 м, а 
і ройным прыжком, с места за 9 м. В высоту с разбега 
(inn преодолевают 180 см и толкают штангу весом более 
150 кг. Рекордсмен мира Р. Матсон пробегает 100 м за 
10,9 сек., прыгает в высоту с разбега на 185 см и выпол
няет жим лежа штанги весом 227 кг.

Известные толкательницы ядра также обладают вы
соким уровнем развития скоростно-силовых качеств. 
Рост их колеблется в пределах 170—180 см, а вес — 
80—90 кг.

Исходя из сказанного можно прежде всего констати
ровать, что будущие толкатели ядра должны быть высо
кого роста. Спортсмен небольшого роста успеха в тол- 
кании ядра иметь не будет. Кроме того, юные толкатели 
должны иметь нормальное телосложение, хорошо раз
нятые скоростно-силовые качества, проявляемые при бы
стром беге, прыжках с места и бросаниях разных пред
метов, а также высокие волевые качества. Проявление 
этих качеств можно наблюдать у занимающихся во время 
спортивных и подвижных игр.
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Упражнений для определения развития скоростно-си
ловых качеств толкателей ядра существует много. Ука
жем некоторые из них: бег на 30—60 м; прыжок в длину 
с места; тройной прыжок с места; прыжок вверх (метод 
В. М. Абалакова); толкание ядра (набивного мяча) с ме
ста; бросание ядра (набивного мяча) двумя руками 
назад через голову; сгибание и разгибание рук в упоре 
на полу; подтягивание на перекладине или лазайие по 
канату.

Основными задачами тренировки юных толкателей 
ядра можно считать:

1. Всестороннее физическое развитие, укрепление здо
ровья.

2. Развитие двигательных качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости, ловкости), а также психических 
качеств.

3. Овладение техникой толкания ядра.
4. Овладение техникой других видов метаний.
5. Изучение теоретических дисциплин, необходимых 

при толкании ядра.
Учебно-тренировочные занятия подростков в возрасте 

13—14 лет должны строиться по общепринятому много- 
борному принципу с использованием игрового метода и 
применением разнообразных легкоатлетических упраж
нений и других видов спорта. Время, отводимое по учеб
ному плану на специальную подготовку, должно со
ставлять не более 30% от общего времени тренировки. 
Остальное время следует использовать для общей физи
ческой подготовки. Основным направлением в занятиях 
специальной подготовкой является развитие двигатель
ных качеств и сообщение знаний, необходимых будущему 
толкателю ядра. Кроме того, юных толкателей знакомят 
с основами техники толкания при помощи специальных 
упражнений. Занятия проводят 3 раза в неделю. Продол
жительность занятий до 2 часов.

Проведение соревнований в. возрасте 13—14 лет жела
тельно. Соревнования вносят эмоциональность в занятия, 
поднимают интерес к ним у юных спортсменов. Но сорев
нования должны быть только внутри группы. В упраж
нениях, где измерение невозможно, следует практиковать 
оценку в баллах (акробатика, гимнастика).

Очень важное значение для нормального физического 
развития юношей имеет ежедневная утренняя зарядка. 
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I репер должен предпринять все возможное, чтобы при
ми I. своим воспитанникам вкус к утренней зарядке. Для 
подростков 13—14 лет она имеет не только гигиениче- 
м ос значение. Во время утренних упражнений можно 
ра шивать скоростно-силовые качества, гибкость и на- 
сгойчивость.

Делить тренировочный год на периоды не следует. 
Занятия нужно планировать и проводить, как в подгото- 
г тельном периоде. В отдельных случаях 14-летних маль
чиков и девочек, имеющих отличные показатели физиче
ского развития и специальной подготовки, можно пере
водить в следующую возрастную группу.

Задачи общей физической подготовки в занятиях с 
детьми 13—14 лет решаются различными средствами, ос
новными из которых являются: разнообразные подгото
вительные упражнения, развивающие силу, быстроту, 
гибкость; упражнения с набивными мячами; простейшие 
общеразвивающие упражнения на гимнастических сна
рядах; простейшие акробатические упражнения; бег на 
короткие дистанции до 60 м; бег на средние дистанции: 
мальчики — до 800 м, девочки—до 400 м; прыжки в дли
ну согнув ноги; прыжки в высоту перешагиванием; раз
личные подвижные и спортивные игры; плавание; лыж
ные прогулки.

Основой техники толкания ядра является быстрое, в 
определенной последовательности выпрямление тела во 
всех суставах. В связи с этим в тренировке нужно вы
полнять упражнения, развивающие у будущего метателя 
навыки быстрого выпрямления туловища и конечностей. 
При выполнении специальных упражнений с набивными 
мячами и ядрами во время бросков ноги и туловище 
в конце движения должны быть обязательно выпрямле
ны. При ловле, наоборот, нужно делать подседание до по
ложения полусогнутых ног. Вот основные специальные 
упражнения с набивными мячами и ядрами.

Упражнения с набивным мячом

Вес мяча: для мальчиков — 3 кг, для девочек — 2 кг.
1. Бросание двумя руками назад через голову с зама

ха между ног — 6—8 раз.
2. Бросание двумя руками вверх с замаха между 

ног — 6—8 раз.
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3. Толкание двумя руками от груди вверх —6—8 раз.
4. Толкание одной рукой вверх с подседа и наклона 

направо — 6—8 раз.
5. Толкание одной рукой вперед-вверх, стоя лицом к 

партнеру, — 6—8 раз.
6. Толкание одной рукой партнеру, стоя к нему левым 

боком, — 6—8 раз.
-7. Толкание вверх через ветку или планку — 6—8 раз.

8. Сидя на скамейке верхом. Толкание вверх —6— 
8 раз.

9. Сидя на скамейке верхом. Толкание вперед-вверх — 
6—8 раз.

10. Бросание двумя руками вперед с замаха между 
ног —8—10 раз.

И. Бросание двумя руками из-за головы вперед — 
6—8 раз.

Упражнения с ядром

Вес ядра: для мальчиков — 4 кг, для девочек — 3 кг.
1. Бросание двумя руками назад через голову с за

махом между ног — 6—8 раз.
2. Бросание двумя руками вперед с замаха между 

ног — 6—8 раз.
3. Бросание двумя руками вверх с замаха между 

ног — 6—8 раз.
4. Бросание двумя руками из-за головы вперед — 

6—8 раз.
5. Толкание двумя руками от груди вперед-вверх и 

вверх — 6—8 раз.
6. Толкание одной рукой вверх с подседа и наклон 

направо — 6—8 раз.
7. Стоя лицом к полю. Толкание одной рукой вперед- 

вверх — 6—8 раз.
8. Толкание с места — 6—8 раз.
9. Толкание вверх через ветку или планку — 6—8 раз.
10. Сидя на скамейке верхом. Толкание вверх-впе

ред — 6—8 раз.
11. Прыжки из глубокого приседания вверх с ядром в 

руках — 10—12 раз.
12. Подскоки на одной ноге с ядром в руках — 15— 

20 раз.
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ІЗ. Ноги врозь, руки с ядром вверху. Наклоны впе- 
|к -і назад, влево-вправо. По 6—8 раз в каждую сторону.,

I I. Жонглирование ядром одной и двумя руками.
Учебно-тренировочные',занятия с юношами и девушка

ми 15—16 лет, так же как с подростками 13—14 лет, 
1И.1ЖПЫ строиться по многоборному принципу, с исполь- 
ишанием игрового метода. Время на специальную подго- 
юнку увеличивается до 40% от общего времени учебного 
и і.ніа тренировки.

Основное направление в занятиях специальной подго- 
Iивкой сохраняется прежнее. Добавляется лишь обучение 
юлканию ядра со скачка, метанию копья с малого раз- 
Гита, метанию диска с поворотом и молота с места.

При обучении технике толкания ядра и совершенст
вовании в ней используют следующую методическую 
схему:

1. Ознакомление с техникой толкания ядра. Объясне
ние устройства снаряда, правил соревнований, техники 
юлкания. Показ техники и некоторых специальных уп
ражнений, разбор кинограмм известных толкателей, де
монстрация учебных кинофильмов и кинокольцовок.

2. Изучение держания ядра и исходного положения 
перед началом толкания.

3. Изучение толкания ядра вверх, вперед-вверх; тол
кание ядра с места, стоя боком к направлению толкания.

4. Изучение скачкообразного разбега при толкании 
ядра.

5. Изучение толкания ядра со скачком.
6. Совершенствование в технике толкания.
Вес ядра должен соответствовать весу и силе юных 

толкателей. Излишне тяжелое ядро будет вызывать у них 
іакрепощенность, скованность движений, а при очень лег
ком ядре движение толкания не будет распространяться 
па ноги и выполнять его будет только одна рука. В спе
циальных упражнениях с-ядром и в самом толкании ноги 
всегда должны быть слегка согнуты перед толчком и пол
ностью выпрямлены во время толчка. При сгибании ног 
колени должны быть в направлении носков.

Лучшим специальным упражнением для новичков яв
ляется толкание ядра вверх через ветку, планку или еще 
какой-либо предмет. При толкании ядра вверх хорошо 
разгибаются ноги, а без их разгибания хорошего толчка 
не получается. Перед толчком вверх кроме сгибания ног 
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в направлении носков (слегка наружу) необходимо так
же наклонить туловище вправо. Это увеличивает длину 
пути воздействия на ядро.

Рис. 13. Специальные упражнения толкателя ядра

Все специальные упражнения (рис. 13) и толкание 
ядра вначале следует выполнять не с максимальной ско
ростью. Затем, по мере усвоения упражнения, скорость 
постепенно увеличивается и доходит до максимальной, 
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при сохранении правильной техники толкания. В дальней
шим для закрепления навыка толкать ядро надо с мак- 
I и мильной скоростью, но все время нужно следить за 
правильным выполнением техники..

Очень важно научить юных толкателей ядра все спе
циальные упражнения и толкания начинать с выпрямле
ния ног. Плохо, когда рука начинает толкание раньше 
снижения ног.

В толкании ядра со скачка большое значение имеет 
усвоение правильного ритма движений. Необходимо вы
полнять толкание с ускорением от начала до конца дви
жения.

Имитационные движения толкания ядра способствуют 
созданию правильного представления о технике толкания. 
Их следует применять на всех этапах обучения как но
вичкам, так и разрядникам.

Голову при толкании нужно держать прямо, свобод
но, ненапряженно. Особо вреден наклон головы влево 
во время финального усилия. Обычно он вызывает и на
клон туловища влево, уход его от прямой линии толкания.

Занятия с 15—16-летними толкателями проводят 
.4 4 раза в неделю по 2—2,5 часа. Желательно одно из 
них организовывать на местности, продолжительностью

2,5 часа.
Количество соревнований в году по толканию ядра — 

12—14. Целесообразно участие в соревнованиях по дру
гим видам метаний и по многоборьям—легкоатлетиче
скому и ОФП (зимой и летом по одному разу в месяц).

Занятие по теоретическому разделу программы 
проводят перед тренировочным занятием или после 
пего с иллюстрацией техники толкания ядра на плакатах, 
кинограммах и кинокольцовках. Контрольные упражне
ния по ОФП выполняют ежемесячно.

Задачами общей физической подготовки являются: 
всестороннее физическое развитие юношей и девушек; 
развитие у них двигательных и психических качеств; со- 
сбщение занимающимся знаний по основам тренировки. 
Для решения этих задач можно использовать средства, 
применяемые с подростками 13—14 лет. Необходимо 
лишь увеличить объем и интенсивность упражнений. До
бавляются также упражнения со штангой малого веса: 
для юношей — 15—20 кг, для девушек — 10—15 кг.

Деления тренировочного года на периоды и этапы 
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тренировки и в данной возрастной группе проводить не 
следует.

При планировании и проведении занятий с девушками 
следует учитывать анатомо-физиологические особенности 
развития их организма. Но группы для тренировочных 
занятий по толканию ядра обычно имеют смешанный 
состав.

Основное направление тренировки, задачи и средства 
ее сохраняются у девушек те же, что и у юношей. Но 
объем, интенсивность выполнения упражнений, а также 
вес снарядов (ядер, гирь, штанг, набивных мячей и др.) 
должны быть несколько меньше, чем у юношей.

В задачи специальной подготовки юношей и девушек 
15—16 лет входит: овладение техникой толкания ядра, 
ознакомление с техникой метания диска, копья, молота, 
развитие двигательных и волевых качеств, получение не
обходимых теоретических знаний. Средства специальной 
подготовки таковы:

Упражнения с набивным мячом
Вес мяча: для юношей—3—4 кг, для девушек —

2—3 кг.
1. Бросание двумя руками назад через голову с зама

ха между ног — 8—10 раз.
2. Бросание двумя руками вверх с замаха между 

ног — 8—10 раз.
3. Толкание двумя руками от груди вверх — 8—10 раз.
4. Толкание одной рукой вверх с подседа и наклон 

туловища вправо — 8—10 раз.
5. Толкание одной рукой вперед-вверх, стоя лицом к 

партнеру, — 8—10 раз.
6. Толкание одной рукой партнеру, стоя к нему бо

ком, — 8—10 раз.
7. Толкание вверх через ветку или планку — 8— 

10 раз.
8. Сидя на скамейке верхом. Толкание вверх — 8— 

10 раз.
9. Сидя на скамейке верхом. Толкание вперед-вверх — 

8—10 раз.
10. Бросание двумя руками вперед с замаха между 

ног — 8—10 раз.
11. Бросание двумя руками из-за головы вперед — 

8—10 раз.
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Упражнения с ядром и толкание ядра

Вес ядра: для юношей — 5—6 кг, для девушек — 
.1 4 кг.

I. Бросание вперед двумя руками с замаха между 
ши- 10—12 раз.

Бросание двумя руками назад через голову с зама- 
\.і между ног—10—12 раз.

3. Бросание двумя руками вперед из-за головы — 
10 - 12 раз.

4. Бросание двумя руками вверх с замаха между
..... — 10—12 раз.

5. Толкание двумя руками от груди вверх и вперед- 
ниерх — 10—12 раз.

6. Толкание одной рукой вверх с полуприседаниями и 
наклонами вправо—10—12 раз.

7. Стоя лицом в направлении толчка. Толкание одной 
рукой вперед-вверх—10—12 раз.

8. Толкание с места, стоя левым боком к направлению 
толчка,— 10—12 раз.

9. Толкание с места, стоя спиной к направлению 
толчка,— 10—12 раз.

10. Толкание через ветку или планку —10—12 раз.
И. Толкание со скачка —10—12 раз.
12. Прыжки вверх из глубокого приседания с ядром 

в руках — 10—15 раз.
13. Подскоки на одной ноге с ядром в руках — 

15—20 раз.
14. Скачки на правой ноге с махами назад левой, как 

при толкании ядра,— 10—12 раз.
15. Ноги врозь, руки с ядром вверх. Наклоны вперед- 

назад, влево-вправо и круговое движение туловища влево 
п вправо. По 8—10 раз в каждую сторону.

16. Жонглирование ядром одной и двумя руками.

Упражнения с гирей

Вес гири: для юношей — 10 кг, для девушек —5 кг.
1. Жим одной рукой в быстром темпе — 2—3 подхода 

по 4—5 кг.
2. Толчок одной рукой — 3—4 подхода по 5—6 раз.
3. Толкание одной рукой (как ядро) —8—10 раз.
4. Толкание двумя руками от груди — 8—10 раз.
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5. Скачки (гиря на плече) на правой ноге назад с 
махом левой ногой (как скачок при толкании ядра) — 
2—3'раза по 3—4 скачка.

6. Подскоки на месте на двух ногах с гирей в руках 
(внизу) — 15—20 раз.
7. Подскоки вперед на одной ноге с гирей в одной руке 
(сбоку) — 15—20 раз.

Упражнения с мешком, 
наполненным песком

Вес мешка: для юношей — 6—8 кг, для девушек — 
4—5 кг.

1. Жим одной рукой в быстром темпе —2—3 подхода 
по 4—5 раз.

2. Толчок одной рукой —3—4 подхода по 5—6 раз.
3. Сгибание, рук с мешком за голову и выпрямление 

рук вверх — 3—4 подхода по 5—6 раз.
4. Поднимание двумя руками вперед-вверх — 3— 

4 подхода по 5—6 раз.
5. Подскоки на месте на двух ногах (мешок на пле

чах) — 20—25 раз.
6. Подскоки на одной ноге вперед (мешок на пле

чах) — 15—20 раз.
7. Прыжки на двух ногах из глубокого приседания 

(мешок на плечах) — 10—12 раз.

Упражнения со штангой
Вес штанги: для юношей — 25—30 кг, для девушек — 

15—20 кг.
1. Жим в быстром темпе — 2—3 подхода по 4—5 раз.
2. Толчок — 3—4 подхода по 5—6 раз.
3. Рывок — 3—4 подхода по 4—5 раз.
4. Приседание со штангой на плечах — 2—3 подхода 

по 6—8 раз.
5. Повороты налево и направо со штангой на плечах — 

по 4—6 раз в каждую сторону.
6. Наклоны вперед и выпрямления со штангой на пле

чах— по 4—6 раз в каждую сторону.
7. Наклоны влево и вправо со штангой на плечах — 

по 4—6 раз в каждую сторону.
В тренировку юношей и девушек 17—18 лет по сравне

нию с тренировкой Г5—16-летних толкателей вносится
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и їмсіїепие в сторону увеличения объема и интенсивности 
\ иражнений. Увеличивается также время на специальную 
...... у 17-летних — до 50%, у 18-летних — до60% 
or всего тренировочного времени. По построению и со
держанию тренировка приближается к тренировке взрос
лых толкателей ядра. Изучение техники толкания ядра 
и совершенствование в ней осуществляются в течение все- 
ю года. Если зимой в зале нельзя толкать ядро, с успе
хом применяют упражнения с набивным мячом.

В подготовительном периоде тренировки 
много времени уделяется общей физической подготовке 
(10—50%). Задачи и средства общей физической подго
товки те же, что и в группах 15—16-летних метателей. 
Занятия специальной подготовкой продолжаются на про
тяжении всего тренировочного года. При этом одно заня
тие в неделю желательно проводить на площадке или в 
парке, где есть возможность проведения большого коли
чества общеразвивающих упражнений в быстром темпе. 
Упражнения со штангой и гирями для развития силы про
делывают в конце тренировочного занятия 2 раза в не
делю.

Занятия проводят 4—5 раз в неделю, длительностью 
до 3 часов.

В феврале и марте можно организовать по одному 
соревнованию или прикидке. Кроме того, ежемесячно, 
проводят контрольные упражнения по ОФП в порядке 
соревнований.

Весной, как только предоставится возможность, заня
тия нужно перенести на площадку или в парк. Время для 
совершенствования в технике толкания увеличива
ется.

В основном периоде объем тренировочной на
грузки уменьшается, а интенсивность увеличивается. Тол
кание ядра выполняют сразу после обычной разминки 
с максимальной скоростью. Количество толканий умень
шается до 15—16, но выполняются они, как на соревно
ваниях, с максимальной скоростью и с сохранением пра
вильной техники.

В занятиях следует также чаще проводить прикидки 
по толканию ядра с соблюдением правил соревнова
ний.

Участвовать в соревнованиях по другим метаниям и 
многоборьям целесообразно раз в месяц. Количество со
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ревнований по толканию ядра в году—12—14 (считая 
и подготовительный период).

Средства специальной подготовки, используемые тол
кателями 15—16 лет, применяются и в следующей воз
растной группе, но с большей интенсивностью и увеличе
нием веса снаряда. Добавляются и новые упражнения.

Упражнения с набивным мячом

Вес мяча: для юношей — 6—7 кг, для девушек — 3— 
4 кг. Количество упражнений в уроке — 6—8. Количество 
повторений в быстром темпе—10—12.

Упражнения с гирей

Вес гири: для юношей — 16 кг, для девушек — 5—7 кг. 
Количество упражнений в уроке — 3—4, количество пов
торений — 8—10.

Упражнения с ядром и толкание ядра

Вес ядра: для юношей — 6—7 кг, для девушек —
3—4 кг. Количество упражнений в уроке — 6—8, количе
ство Повторений—12—15.

Упражнения с мешком, 
наполненным песком

Вес мешка: для юношей — 8—10 кг, для девушек —
4—5 кг. Количество упражнений в уроке—3—4, количе
ство повторений — 8—10.

Упражнения со ш т а и г ой

Вес штанги: для юношей — 30—40 кг, для девушек — 
20—25 кг. Со штангой этого веса повторение упражнений, 
описанных для толкателей 15—16-легнего возраста. Кро
ме того, юношам 18 лет рекомендуются следующие уп
ражнения с околопредельным и предельным весом:

1. Жим стоя, за 6 подходов довести вес штанги до 
предельного,
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2. Жим лежа на скамейке, за 6 подходов довести вёё 
ні і.іні й до предельного.

3. Рывок, за 6 подходов довести вес штанги до пре- 
дсльного.

4. Взятие на грудь, за 4 подхода довести вес штанги 
цо предельного.

5. Рывок прямыми руками без вторичного подседа, 
ні 6 подходов довести вес штанги до предельного.

6. Приседание со штангой на плечах, за 6 подходов 
довести вес штанги до предельного.

7. Подскоки из полуприседания со штангой на плечах 
несом 35—40 кг, повторить 30—40 раз.

8. Штанга (35 кг) на плечах, ноги врозь. Повороты 
плечевого пояса налево и направо — по 8—10 раз в каж
дую сторону.

9. Штанга (35 кг) на плечах, ноги врозь. Наклоны 
вперед и выпрямление — 8—10 раз.

10. Штанга (35 кг) на плечах, ноги врозь. Наклоны 
плево и вправо — по 8—10 раз в каждую сторону.

Занятия со штангой проводят 2 раза в неделю в конце 
урока. В одном занятии в быстром темпе повторяют уп
ражнения со штангой малого веса, описанные для толка
телей 15—16 лет. Во второе занятие включают упражне
ния со штангой среднего веса для юношей 17 лет и деву
шек 17—18 лет и упражнения с околопредельным и пре
дельным весом для юношей 18 лет.

В заключение приводим примерные недельные циклы 
тренировок в подготовительном и основном периоде и пе
ред соревнованиями:

ПРИМЕРНЫЙ НЕДЕЛЬНЫЙ ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 
В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ

Понедельник. Совершенствование в технике. Разминка. 
Ускорения. Совершенствование в технике толкания ядра с места, со 
скачка. Специальные упражнения толкателя ядра. Прыжки в дли
ну с разбега. Медленный бег 3—5 мин.

Вторник. Отдых.
Среда. Развитие силы. Разминка. Ускорения. Упражнения на 

гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения 
со штангой околопредельного и предельного веса. Тройные прыжки 
с малого разбега. Медленный бег 3—5 мин.
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Четверг. Отдых.
Пятница. Развитие скоростно-силовых качеств. Разминка 

Низкие старты. Толкание ядра на дальность. Упражнения с ядром 
или с набивным мячом. Прыжки с места тройные и пятерные. Бас
кетбол.

Суббота. Развитие выносливости. Разминка. Ускорения. Боль
шое количество повторений упражнений со штангой среднего веса 
Большое количество повторений упражнений с гирями (вырывание 
бросание). Повторные прыжки на каждой ноге 6—7x30—40 м. Кросс 
15—20 мин.

Воскресенье. Отдых.
Девушки выполняют те же упражнения, но в меньшем объеме.

ПРИМЕРНЫЙ НЕДЕЛЬНЫЙ ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 
В ОСНОВНОМ ПЕРИОДЕ

Понедельник. Совершенствование в технике. Разминка. Ус
корения. Совершенствование в технике толкания ядра с места и со 
скачка. Специальные упражнения толкателя.' Повторные прыжки по 
очереди на обеих ногах 6—7X30—40 м. Медленный бег 3—5 мин. .

Вторник. Развитие скоростно-силовых качеств. Разминка. 
Низкие старты. Толкание ядра с максимальной скоростью на даль
ность с места и со скачка при соблюдении правильной техники, ме
тание диска или молота на дальность. Прыжки в длину с малого раз
бега. Медленный бег 3—5 мин.

Среда. Развитие силы. Разминка. Ускорения. Толкание тяжело
го ядра (юноши до 10 кг, девушки до 7,257 кг) с места и со скачка 
и специальные упражнения с ядром. Упражнения со штангой около- 
предельного и предельного веса. Упражнения с гирей. Тройные прыж
ки с малого разбега. Медленный бег 3—5 мин.

Четверг. Отдых.
П ятница. Развитие скоростно-силовых качеств. Разминка. Низ

кие старты. Толкание ядра с максимальной скоростью на дальность 
с места и со скачка при соблюдении правильной техники. Метание 
диска или молота на дальность. Прыжки в длину тройные и пятер
ные. Медленный бег 3—5 мин.

Суббота. Развитие выносливости. Разминка. Ускорения. Дли
тельное толкание -ядра с места и со скачка при соблюдении правиль
ной техники. Большой объем упражнений со штангой среднего веса. 
Большой объем упражнений с гирей (вырывание, толкание, броса
ние). Прыжки вверх с одной и двух ног с доставанием рукой пред
мета. Кросс 15—20 мин.

Девушки выполняют те же упражнения, но в меньшем объеме.
Если в воскресенье предполагается участие в соревнованиях, то 

в пятницу проводят короткую (одночасовую) тренировку в толкании 
ядра с количеством толчков не более 9—12 (толкание сериями по 
3 толчка, как на соревнованиях), а в субботу отдыхают.
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6—
804

Примерный недельный план тренировав веред с

Время 
занятий Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница Суббота Воскресенье

Утро Зарядка Зарядка Зарядка Зарядка Зарядка Зарядка Зарядка

Занятия в Занятие Занятие на Отдых в Занятия на Отдых в Разминка Размин-
часы, соот- на стадионе стадионе лесу или стадионе лесу или в часы, ка. Проб-
ветствующие на воде на воде соответст- ные толчки
соревнова- 1. Размин- 1. Разминка 1. Разминка вующие со- Соревно-
НИЯМ ка 2. Толка- 2. Толкание ревнова- вания по

2. Толка- ние ядра ядра (9—12 НИЯМ толканию
ние ядра толчков) ядра

3. Прыж- 3. Упраж- 3. Упраж-
ки нения со штан- нения со штан-

гой гой (малое ко
личество)

4. Мед- 4. Прыжки 4. Прыжки
ленный бег 5. Медлен- 5. Медлен-

ный бег ный бег



Метание копья

Современная техника метания копья, основывающая
ся на мгновенном переходе от быстрого разбега к броску, 
требует огромных напряжений мышц ног, туловища и 
метающей руки. Для создания этих напряжений копьеме
татель должен обладать быстротой спринтера, силой hoi 
прыгуна в высоту и силой мышц туловища и ловкостью 
шестовика. Все это позволяет сказать, что физическая 
подготовка копьеметателей в какой-то мере приближает
ся к физической подготовке десятиборцев.

Только высокий уровень развития необходимых копье
метателю качеств (быстроты, силы, гибкости и коорди
нации движения) позволит спортсмену овладеть хорошей 
техникой, которая в сочетании со специальной подготов
кой приведет к стабильным высоким результатам.

Приводимая ниже табл. 15 показывает уровень физи
ческой и специальной подготовки сильнейших копьемета
телей нашей страны в период достижения ими своих 
рекордных результатов.

Анализ статистических данных о сильнейших копье
метателях последнего десятилетия позволяет утверждать, 
что рубеж международного класса — 56 м для женщин 
и 82 м для мужчин — достигается в среднем соответст
венно к 22—24 и 24—26 годам, после 6—8 лет предвари
тельной тренировочной работы.

Достижение уровня мастера спорта Советского Сою
за — 51 и 73 м — соответствует возрасту 18—20 лет у 
женщин и 20—22 годам у мужчин.

Достичь мастерского рубежа можно и на 2—3 года 
раньше, за счет применения форсированной, узкоспе
циализированной тренировочной работы, но, как правило, 
подобные эксперименты заканчиваются травмами одно
го из суставов метающей руки или ведут к последующей 
постоянности в результатах на низком уровне.

Суммируя все вышесказанное, можно сделать следую
щие выводы: а) для подготовки копьеметателя высокого 
класса необходимо затратить не менее 6—8 лет; б) под
готовка копьеметателя должна вестись на многоборной 
основе, с применением широкого диапазона средств обще
физической подготовки; в) к специальной тренировке 
следует переходить лишь по достижении высокого уровня 
физической подготовки; г) начинать целенаправленные 
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іанятня легкой атлетикой следует с 13—14 лет, что поз- 
нп шт занимающимся достичь к 18—20 годам такого 
\ ровня физической подготовки, который даст наибольший 
•ффект при переходе спортсмена к специальной трениров- 

I і копьеметателя; д) учебно-тренировочный процесс дол- 
| еп вестись в строгом соответствии с возрастными осо- 

ін'іііюстями занимающихся, несмотря на представляю
щиеся иногда возможности скороспелого успеха.

Таблица 15
Данные, характеризующие физическую и специальную 

подготовку сильнейших копьеметателей Советского Союза
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Г.. Горчакова 2,2 261 816 16,90 16,12 125
(20 м) (3 кг) (4 кг)

'> Озолина 4,3 252 784 16,20 13,45 Нет
(30 м) (3 кг) (4 кг) данных

Я. Лусис 3,9 336 1007 19,92 23,08 190
(30 м) (4 кг) (4 кг)

Вл. Кузнецов 4,0 327 967 18,84 21 ,60 140
(30 м) (4 кг) (4 кг)

Детско-юношеские спортивные школы являются ме
стом, где должны начинаться целенаправленные занятия 
легкой атлетикой в плане подготовки копьеметателей 
высшего класса. Но для этого за время обучения в школе 
должны быть решены следующие основные задачи:

1. Определена спортивная специализация будущего 
копьеметателя.

2. Достигнут такой уровень физической подготовки, 
который позволит спортсмену безболезненно перейти по 
окончании школы к более углубленной, специализирован
ной тренировке в метании копья.

3. Усвоены теоретические знания о технике метания 
копья, воплощенные в своем индивидуальном способе ме- 
І.І1ІИЯ копья.

При выполнении этих условий выпускники детско- 
юношеских спортивных школ должны показывать в со-
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ревнованиях результаты I разряда и даже мастера спорта 
СССР (последнее относится в основном к девушкам).

Решение основных задач учебно-тренировочного про
цесса должно вестись непрерывно, начиная с первого дня 
занятий, на протяжении всего шестилетнего срока обучен 
ния. Однако формы, методы и средства тренировочной 
работы непрерывно изменяются в соответствии с измене
нием возраста занимающихся.

Целенаправленные занятия по подготовке копьемета
телей можно начинать в начальной группе ДЮСШ, т. с. 
в возрасте 13—14 лет, причем если этот возраст для юно
шей предельно ранний, то для девушек почти предельно 
поздний.

Комплектование группы должно основываться на сда
че общепринятых для ДЮСШ контрольных нормативов 
по физической подготовке, к которым добавляются мета
ния утяжеленного теннисного мяча (вес 100—150 г) на 
дальность и в цель, а также несколько простейших уп
ражнений для проверки гибкости и координации движе
ний юных абитуриентов.

Метание мяча на дальность можно разрешать с лю
бого, привычного для мальчика или девочки разбега, а 
метание в цель — только с места, чтобы исключить эле
мент случайности попадания и увеличить наглядность 
координации движений метающего применительно к ме
танию копья.

Хорошими показателями в метании мяча на дальность 
следует считать броски на 55—60 м для мальчиков и 
35—40 м для девочек.
' Метание мяча в цель проводится по вертикальному 
щиту площадью 1 м2, который устанавливается на рас
стоянии 25 или 15 м от места метания (соответственно 
для мальчиков и девочек).

Два попадания из трех зачетных бросков свидетель
ствуют о хорошей бросковой координации юного мета
теля. Подобные контрольные испытания должны носить 
соревновательно-игровой характер и не быть единствен
ным обязательным критерием, так как в принципе это 
только наводящие упражнения, помогающие тренеру пра
вильнее оценить возможности своих будущих учеников.

Учебно-тренировочные занятия специализированной 
группы 13—14-летних копьеметателей должны вестись по 
общепринятой для этой возрастной группы многоборной
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программе с включением в нее некоторых специфических 
і редств и упражнений, способствующих более быстрому 
р.п крытию способностей занимающихся и в какой-то 
< н пени развивающих у них качества и навыки, необхо
димые для копьеметателей.

)ти специфические для группы будущих копьеметате- 
чгіі средства и упражнения являются прообразом специ- 
| и.ной тренировки взрослого-копьеметателя и с некоторой 
натяжкой могут быть разделены на две группы: упраж
нения, способствующие общефизическому развитию под
ростка, и упражнения, повышающие уровень его специ
альной подготовленности.

Специальная подготовка подростков в возрасте 13— 
1-І лет заключается в развитии некоторых, определенных, 
физических качеств, необходимых в дальнейшем копье
метателю, но свойственных подростковому возрасту (бы
строта, ловкость, гибкость, координация движений), а 
гакже в усвоении (теоретическом и практическом) эле
ментов техники метания копья с применением имитирую
щих снарядов и облегченных копий начиная со второго 
года обучения.

В годовом учебном плане эти специальные, целена
правленные упражнения должны занимать не более 30— 
■10% от общего объема. Остальное время отводится на 
разностороннюю подготовку при помощи общеразвиваю
щих упражнений и освоения элементов техники таких 
видов легкой атлетики, как бег на короткие дистанции, 
прыжки в высоту и длину с разбега, толкание ядра.

Основными средствами физической подготовки в этом 
возрасте являются:

1. Общеразвивающие упражнения, выполняемые на 
месте и в движении, при этом возможно применение отя
гощений в виде гантелей или набивного мяча весом 0,5— 
1,5 кг.

2. Метание набивного мяча весом 1—2 кг различными 
способами и из различных положений.

3. Простейшие упражнения на гимнастических сна
рядах— параллельных брусьях, кольцах, перекладине, 
гимнастической стенке.

4. Акробатика в пределах III и II юношеских раз
рядов.

5. Различные эстафеты, развивающие быстроту, силу 
пог и ловкость, а также командные игры, направленные 
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1

На развитие выносливости и работоспособности орта-; 
низма.

Средства специальной подготовки таковы:
1. Метание набивного мяча (0,5—1,5 кг) двумя рука-1 

ми вперед из-за головы (положение рук с мячом во всех 
упражнениях одинаковое— указанное в упражнении «а»)1

а) стоя ноги на ширине плеч, ступни параллельны, 
мяч в полусогнутых руках за головой. Броски вперед-! 
вверх, в цель. Выполняются «тягой» вперед локтями с 
последующим захлестом предплечьями и кистями;

б) правая нога сзади на носке, левая впереди на всей 
стопе носком внутрь. Броски вперед-вверх, в цель. Вы-' 
полняются так же, как в предыдущем упражнении;

в) исходное положение то же, но бросок замахом че
рез низ назад с подседанием на ногах и прогибом туло-1 
вища. Выполняется с обязательным выпрямлением ног] 
к моменту выпуска мяча из рук;

г) в положении скрестного шага. Левая нога быстро 
выносится вперед и ставится на грунт. В этот момент вы-1 
полняется бросок — так же, как в упражнениях «а» и 1 
«б». Применяется на втором году обучения.

Упражнения проделывают в зимнем периоде трени-Я 
ровки в основной части урока, а летом в разминке или J 
непосредственно после нее. Количество бросков в одном І 
занятии постепенно увеличивается и доводится до 40—1 
60 к концу второго года обучения.

2. Метание теннисного мяча (камня) одной рукой. Вес | 
мяча 150—300 г:

а) правая нога сзади нй носке, левая на всей стопе I 
носком внутрь, рука с мячом за головой полусогнута, 
локоть поднят вверх. Бросок вперед в цель;

б) в положении скрестного шага рука с мячом отве-1 
дена назад, кисть на уровне оси плеч. Левая нога выно-1 
сится вперед и ставится1 на грунт, в этот момент выпол- I 
няется бросок вперед-вверх, в цель;

в) стоя на правой ноге, левая сзади на носке, рука ; 
с мячом отведена назад. С левой ноги делается 3 броско- , 
вых шага. Бросок вперед в цель выполняется так же, как 
в упражнении «б». Применяется со второго года об-1 
учения;

г) броски на дальность с произвольного разбега. Уц- j 
ражнения выполняют в течение всего года в основной 
части урока. Один раз в неделю зимой броски проводятся 
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и ноль, летом на дальность и в цель. Количество бросков 
и одном занятии ко второму году обучения достигает 
30—40.

3. Метание дротика, удочки одной рукой. Длина дро- 
інка — 1,5—2,0 м, вес — 300—500 г. Выполняются все уп
ражнения, используемые при метании теннисного мяча, 
і такими же задачами и количеством бросков.

4. Подвижные игры, развивающие бросковый навык: 
лапта, салки мячом, бадминтон, городки и др. Включа
ются в тренировку в качестве отдельного тренировочного 
лня на протяжении всего года занятий. Желательно 
включать в один урок две игры по 30 мин. Игровому уро
ку предшествует легкоатлетическая разминка.

5. Упражнения (с дротиком, копьем) для освоения 
ілементов техники метания (вес 500—600 г):

а) правильное держание копья и положение руки с 
копьем перед началом разбега;

б) стоя на левой ноге, правая сзади на носке, рука 
с копьем над плечом. Отведение копья в исходное поло
жение для метания. Выполняется повторйо, под счет;

в) рука с копьем над плечом. Ходьба в медленном и 
среднем темпе. Повторное отведение копья в исходное 
положение;

г) исходное положение то же. Пробежки на отрезках 
25—30 м с повторным отведением копья в исходное поло
жение. Выполняется в медленном темпе;

д) упражнения «а», «б», «в», «г» из раздела «Метание 
теннисного мяча одной рукой», но мяч заменяется дроти
ком или копьем;

е) исходное положение то же. Метание вперед-вниз, 
в цель (песок, мягкий грунт).

Упражнения используют в летнем периоде тренировки 
второго года обучения. Количество бросков, выполненных 
в ’/2 и 3/4 силы, в одном занятии достигает 30—50.

Применение специальных упражнений должно сопро
вождаться четкими теоретическими объяснениями тех
ники выполнения упражнений и практическим их пока
зом преподавателем или специально приглашенным 
спортсменом, обладающим высоким техническим мастер
ством. В возрастной группе 13—14-летних копьеметателей 
должны практиковаться лишь соревнования внутригруп
пового масштаба, причем и они должны носить игровой 
характер (метание снаряда на число попаданий в цель), 
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характер проверки физической подготовки — выполнение 
акробатических или гимнастических упражнений с оцен
кой в баллах — или характер соревнований в освоении 
легкоатлетического троеборья (относится только ко вто
рому году обучения).

Следующая группа ДЮСШ охватывает 15—16-летних 
девушек и юношей, которые проверяют свою физическую 
и техническую подготовку, соревнуясь со своими сверст
никами из других спортивных школ. Однако это обстоя
тельство ни в коей мере не должно нарушать плановое 
течение учебно-тренировочного процесса, который дол
жен быть по-прежнему направлен на решение тех трех 
основных задач, о которых говорилось выше.

Основным отличием в планировании тренировочного 
процесса становится то, что объем специфических средств, 
направленных на подготовку копьеметателя, увеличива
ется в годовом плане до 40—50% в основном за счет 
включения в него упражнений, содействующих быстрей
шему овладению техникой метания копья и повышающих 
уровень специальной бросковой подготовки. В основном 
же учебный план сохраняет свой многоборный характер 
с постепенно расширяемым диапазоном используемых 
видов легкой атлетики.

В 15—16-летнем возрасте юные копьеметатели к ис
пользуемым ранее добавляют следующие средства физи
ческой подготовки:

1. Комплекс упражнений со штангой малого веса 
(для девушек— 10—15 кг, для юношей — 15—20 кг).

2. Прыжковые упражнения.
3. Новые виды легкой атлетики — барьерный бег и 

тройной прыжок.
Средства, рекомендованные для подростков 13— 

14 лет, продолжают применяться, но в большем объеме 
и с большей интенсивностью за счет усложнения упраж
нений.

Средства специальной подготовки теперь следующие:
1. Метание набивного мяча двумя руками вперед из- 

за головы. Вес мяча — 1—2 кг:
а) упражнения, рекомендованные для подростков 

13—14 лет, но выполняемые в большем объеме и с боль
шей интенсивностью;

б) стоя на правой ноге, левая сзади на носке. Начиная 
с левой ноги выполнить три бросковых шага, во время
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которых ноги и таз обгоняют плечевой пояс. Броски ВЫ
ПОЛНЯЮТСЯ так же, как в пункте «г» для копьеметателей 
13 14 лет;

в) после нескольких (5—7) легких беговых шагов 
выполнить бросковые шаги с последующим броском 
мяча.

Упражнения проделывают в подготовительном пери
оде (зимой) 1—2 раза в неделю. Количество бросков в 
одном занятии к концу зимы второго года обучения до
водится до 60—80.

2. Метание теннисного мяча (камня) одной рукой. 
Вес мяча — 200—500 г:

а) упражнения «а», «б», «в», рекомендованные для 
подростков 13—14 лет;

б) метание с «подбега». Мяч отводится в исходное 
положение для броска одним из способов отведения ко
пья, как правило, прямо-назад.

Упражнения выполняют на первом году обучения так 
же, как в возрастной группе 13—14-летних спортсменов, 
но только в зимнем подготовительном периоде, летом уп
ражнения применяют не чаще, чем 1 раз в 10 дней.

Для занимающихся второго года обучения достаточно 
использовать броски теннисного мяча 1—2 раза в месяц. 
Общее количество бросков в одной тренировке достигает 
40—50.

3. Имитационные упражнения для изучения и освое
ния техники метания копья (без снаряда и со снарядом — 
весом 0,5—1,0 кг):

а) стоя в исходном положении для метания копья. 
Выпрямляя правую ногу, выполнить «захват» копья;

б) то же, но с поворотом плеча метающей руки на
ружу, т. е. со «взятием копья на себя»;

в) стоя в положении натянутого лука. Поворотом 
стопы правой ноги наружу, сгибанием плеча и разгиба
нием локтя метающей руки выполнить движение рывка 
копья;

г) целостное выполнение упражнений «б» и «в»;
д) стоя в положении скрестного шага (рука отведе

на назад). Вынести вперед левую ногу и принять исход
ное положение для метания;

е) исходное положение то же. К упражнению «д» 
последовательно добавляются упражнения «а», «б», 
«в», «г»;
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ж) исходное положение то же. Выполнить 3 броско
вых шага и упражнение «г».

Упражнения включают в основную часть урока не 
менее 1—2 раз в неделю в подготовительном периоде 
(зимой) и не реже 1 раза летом. На втором году обуче
ния имитационные упражнения являются одним из ос
новных средств освоения техники метания копья, особен
но финального усилия.

4. Упражнения с копьем для освоения элементов тех
ники метания. Вес копья 600 г:

а) упражнения, рекомендованные для подростков, 
13—14 лет;

б) в положении скрестного шага рука с копьем отве
дена назад. Повторные пробежки на отрезках 20—25 м, 
выполняемые в ритме бросковых шагов;

в) повторные пробежки по разметке разбега с зада
чей определения контрольной отметки для отведения 
копья в исходное положение для метания;

г) исходное положение для броска копья с места. 
Бросок вперед-вверх. Выполняется вначале с разделени
ем на положения тяги, взятия копья на себя и рывка;

д) имитационные упражнения, выполняемые с копьем 
в руке и заканчивающиеся броском;

е) . метание копья с укороченного разбега (с «под
бега») ;

ж) метание копья с полного разбега.
Упражнения «а», «б», «в» применяют на первом году 

обучения круглогодично, в зависимости от возможностей 
спортивной базы. Упражнения «г», «д», «е», «ж» проде
лывают летом не реже 2 раз в неделю. Броски копья 
выполняются свободно, в ’/2 и 3/4 силы. Суммарное число 
бросков из различных положений в одном занятии 30— 
50. Метание в полную силу разрешается только занимаю
щимся второго года обучения, если они овладели всеми 
основными элементами техники метания на оценку «3» 
по пятибалльной системе. Метать в полную силу можно 
не чаще 1 раза в неделю и делать не более 8—10 бросков 
в тренировку. Наиболее целесообразно выполнять силь
ные броски с «подбега». Это способствует совершенство
ванию техники бросковых шагов и финального усилия 
почти в такой же степени, как при метании с полного раз
бега, но вызывает значительно меньшее утомление у 
копьеметателя.
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5. Участие в соревнованиях.
Первые соревнования в избранном виде легкой атле

тики, в данном случае в метании копья, являются серьез
ным испытанием моральных и физических качеств моло
дого спортсмена и зачастую определяют его дальнейшую 
спортивную карьеру. Иногда достаточно 2—3 неудачных 
выступлений в соревнованиях, чтобы вызвать у способ
ного копьеметателя серьезную психическую травму: по: 
явление чувства неверия в свои силы и способности, а 
также в знания и умение своего тренера. Под влиянием 
подобных мыслей занимающийся теряет интерес к тре
нировочным занятиям, начинает манкировать ими и, если 
не принять своевременно профилактических мер, может 
надолго, а то и совсем уйти из спорта.

Основной причиной неудачных выступлений юных ме
тателей является их недостаточная техническая подго
товка, так как непрочные, плохо связанные между собой 
навыки выполнения отдельных технических элементов 
метания копья мгновенно разрушаются под влиянием не
привычных сильнодействующих раздражителей соревно
вания.

Как правило, соревнования по метанию копья должны 
практиковаться со второго года обучения, т. е. с 16 лет. 
При этом заявлять на соревнования нужно только тех 
молодых легкоатлетов, которые имеют в своем трениро
вочном активе не менее 150—200 бросков копья с пол
ного разбега, при выполнении которых они демонстриро
вали правильную и стабильную технику метания.

В виде исключения могут выступать в соревнованиях 
и подростки 15 лет, если они в физической и технической 
подготовке не уступают 16-летним, но количество стартов 
у них должно быть меньше, а соревнования — менее от
ветственными. Участвовать в соревнованиях нужно по 
спортивному календарю, принятому ДЮСШ, но жела
тельно по следующей разверстке: май — июнь — по два 
соревнования, июль—-август — по три соревнования, сен
тябрь— два соревнования.

В подготовительном периоде, особенно зимой, юным 
копьеметателям необходимо участвовать в соревнованиях 
по различным многоборьям, которые включают в свою 
программу бег на короткие дистанции, барьерный бег, 
прыжки в высоту и длину с разбега. В таких соревнова
ниях надо участвовать не реже одного раза в месяц.
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Третья возрастная группа ДЮСШ (17—18 лет) яв
ляется группой проверки итогов четырехлетней учебы в 
спортивной школе, так как только на прочной базе ранее 
приобретенных знаний и качеств молодые копьеметатели 
могут приобрести за оставшиеся два года пребывания в 
школе такое физическое и техническое вооружение, кото
рое позволит им по достижении 19-летнего возраста, а 
может быть иногда и раньше, смело скрестить «копья» 
со своими недавними кумирами.

Двухгодичный учебно-тренировочный план для, копье
метателей 17—18 лет максимально приближается к спе
циализированному тренировочному плану взрослых ко
пьеметателей. Однако первый год занятий посвящается 
только освоению комплекса средств и методов трениров
ки, входящих в этот план, и лишь второй год обучения 
отводится специализированной тренировке с учетом инди
видуальных особенностей спортсменов.

Специальная подготовка резко превалирует над об
щей и составляет 60—70% от всей учебно-тренировочной 
работы, причем основой специальной подготовки остается 
совершенствование техники.

Тренировочный процесс копьеметателя 17—18 лет 
(особенно во втором году обучения) по структуре не от
личается от тренировочного процесса взрослых спортсме
нов. Различия сохраняются в интенсивности и объеме вы
полняемых упражнений, а также количестве соревнова
ний в году и объеме упражнений, направленных на совер
шенствование техники. Планирование учебного процесса 
носит индивидуальный характер.

Средствами физической подготовки являются:
1. Упражнения со штангой большого веса:
а) рывок. Выполняется отдельными подходами с по

степенным увеличением веса до предельного, намеченного 
на данную тренировку. Число подходов — 3—5. Макси
мальным весом (характеризующим отличную подготов
ку) для юношей следует считать собственный вес плюс 
5—10 кг, а для девушек — собственный вес минус 20— 
25 кг;

б) толчок. Выполняется так же, как рывок. Макси
мальным весом для юношей будет собственный вес плюс 
10—20 кг, для девушек — собственный вес минус 10— 
15 кг;

в) глубокие приседания со штангой на плечах. Вы- 
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подняются сериями, по 2—3 приседания в серии. Число 
серий — 3—5. Максимальным весом для юношей будет: 
собственный вес плюс 10—20 кг, для девушек — собствен
ный вес;

г) быстрые выпрямления из высокого полуприседа с 
последующим подъемом на носки. Выполняется так же, 
как упражнение «в». Максимальным весом для юношей 
будет собственный вес плюс 20—40 кг, для девушек — 
собственный вес плюс 10—20 кг;

д) выпрыгивание из низкого полуприседа. Выполняет
ся так же, как предыдущее упражнение, но в каждой 
серии 5—6 выпрыгиваний. Максимальным весом для 
юношей будет '/2 собственного веса плюс 15—20 кг, для 
девушек—*/2 собственного веса плюс 5—10 кг.

Упражнения со штангой большого веса выполняют в 
основной части урока, 1 раз в неделю в подготовительном 
периоде и 1 раз в десять дней в период соревнований.

2. Комплекс упражнений со штангой малого веса. 
Выполняется так же, как рекомендовано для метателей 
15—16 лет. Вес штанги для юношей 20—35 кг, для деву
шек ' 20 25 кг.

3. Упражнения с набивными мячами. Выполняются 
так же, как в предыдущей возрастной группе, но иногда 
в полную силу на результат. Вес мячей — 2,0—4,0 кг.

4. Упражнения на гимнастических снарядах и акро
батические упражнения более сложные, чем у метателей 
15—*16 лет. Кроме того, нужно включать в занятия юно
шей классическую борьбу в стойке и партере, сначала 
в виде ознакомления с отдельными захватами и приема- 
ми, а затем переходя к схваткам по 2—3 мин.

5. Прыжковые упражнения. Усложняются путем при
бавления прыжков через барьеры (76,2 см для девушек и 
91,4 см для юношей), выполняемых с различной расста
новкой барьеров, с отталкиванием одной и двумя ногами.

6. Игры. Те же, что у метателей 15—16 лет, но с боль
шей интенсивностью. Чаще служат активным, эмоцио
нальным отдыхом или средством разминки, применяются 
по усмотрению тренера.

А вот средства специальной подготовки:
1. Метание набивного мяча двумя руками вперед из-за 

годовы. Вес мяча — 1,5—3,0 кг. Упражнения, рекомендо
ванные для метателей 15—16 лет. Методическое исполь
зование такое же. Количество бросков в одном занятии
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к концу подготовительного периода доводится до 80— 
120, причем основной упор делается на метание мяча 
с 3 шагов и с «подбега» для освоения правильного ритма 
бросковых шагов.

2. Метание ядра одной рукой. Применяются упраж
нения, используемые при метании теннисного мяча, с 
постепенным увеличением веса ядра и интенсивности 
бросков. Количество бросков средней интенсивности не 
должно превышать 20—25 для девушек и 35—40 для 
.юношей. Интенсивные броски следует применять только 
овладев правильной техникой броска и обычно на втором 
году обучения. Вес ядра для девушек — 0,8—1,5 кг, для 
юношей — 1,5—2,0 кг.

3. Имитационные упражнения. Те же, что и в преды
дущей возрастной группе, но для развития силы приме
няются отягощения в виде резинового амортизатора или 
жерди. Сопротивление амортизатора или жерди не дол
жно нарушать правильность техники упражнений, и по
этому их надо подбирать соответственно силовым воз
можностям спортсмена. В программу тренировочных за
нятий имитационные упражнения включаются со второго 
месяца подготовительного периода не реже 2 раз в не
делю. В соревновательном периоде имитационные упраж
нения используются в разминке перед метанием копья 
в незначительном объеме.

4. Метание копья (600 г для девушек и 800 г для 
юношей). Для дальнейшего совершенствования техники 
метания применяются почти все упражнения, рекомен
дованные для 15—16-летних занимающихся, но основны
ми упражнениями становятся следующие:

а) метание копья с места;
б) метание.копья из положения скрестного шага;
в) метание копья с 3 шагов При выполнении этих 

трех упражнений рука с копьем заранее отводится назад 
в исходное положение для броска;

г) метание копья с подбега;
д) метание копья с полного разбега.
Помимо совершенствования финального усилия при 

метании копья данные упражнения помогают спортсме
ну овладеть правильным ритмом разбега и бросковых 
шагов, а вместе с тем и мгновенным переходом от разбе
га к броску, что является основой для достижения высо
кого результата.
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Упражнения в метании копья применяются начиная с 
последних двух месяцев подготовительного периода (для 
средней полосы страны в апреле — мае). В это время 
проводится не менее двух тренировок, включающих в се
бя метание копья с постепенным увеличением количества 
бросков до 40—60 в одном занятии. Броски выполняют 
легко, так как основной задачей является совершенство
вание техники финального усилия.

Наиболее рационально в этот период применять уп
ражнения «а», «б», «в», «г». С окончанием подготовитель
ного периода, т. е. с июня, больше внимания уделяется 
метанию с полного разбега, что вызывает сокращение 
количества бросков в.одну тренировку до 20—30. Обыч
но в тренировочной неделе копье метают 2 раза: первый 
раз — включая в занятия в основном упражнения «а», 
«б», «в», «г», и второй раз — больше уделяя времени 
бегу с копьем, ритму разбега и метанию с.полного раз
бега. При этом в первом занятии делается 50—60 брос
ков, во втором — не более 20—25. Занятия должны быть 
отделены друг от друга двухдневным интервалом.

5. Изометрические упражнения:
а) перекладина немного выше коленей. Лежа на спи

не, взяться за перекладину ладонями вперед и давить 
вверх, стремясь выпрямить руки;

б) перекладина на уровне пояса. Взяться за нее хва
том сверху. Вращать перекладину от себя с одновремен
ным давлением внутренней стороной кисти вниз. Хватом 
снизу вращать к себе;

в) перекладина выше головы на 15 см. Взяться за нее 
ладонями вперед. Давить вверх, стараясь выпрямить 
руки;

г) сидя спиной к перекладине. Взяться за нее ладоня
ми вперед, локти согнуты под углом 90—100° и выведены 
вперед. Давить вперед-вверх;

д) перекладина на уровне плеч. Стоя в исходном по
ложении для метания, взяться за нее правой рукой хва
том снизу. Давить правой рукой вверх-вперед;

е) перекладина немного выше головы. Стоя в поло
жении тяги, взяться за нее кистью правой руки хватом 
снизу. Давить кисть предплечьем;

ж) перекладина поднята на 30 см выше головы. Ис
ходное положение то же. Давить кистью вверх-вперед.

Упражнения проводят на элементарном изометриче-
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ском станке, а также используя гимнастическую стенку 
и обыкновенную перекладину. Длительность упражнения 
5—6 сек., но максимальное напряжение достигается толь
ко к третьей и четвертой секундам и сохраняется до 
конца напряжения. Каждое упражнение повторяют дваж
ды с паузой не менее 2 мин.

Изометрические упражнения рекомендуются юношам 
и девушкам с хорошей физической и технической подго
товкой, имеющим результаты около I разряда и выше. 
Применяют упражнения начиная с третьего месяца под
готовительного периода тренировки, с постепенным уве
личением объема не реже 3 раз в неделю. Выполняются 
упражнения в начале тренировки, после предварительной 
легкой разминки.

6. Участие в соревнованиях.
Для девушек соревнования сразу становятся важным 

тренировочным средством, выполняющим в тренировоч
ном процессе те же функции, что и у взрослых. Подобный 
взгляд на использование соревнований для юношей воз
можен только со второго года обучения, так как измене
ние веса и габаритов снаряда требует от молодых копье
метателей дополнительной работы над уровнем физиче
ской и, главное, технической подготовки. Количество 
соревнований должно планироваться в зависимости от 
индивидуальных возможностей спортсменов (занятость 
на учебе, работе и т. п.) и должно колебаться в пределах 
12—16 в год.

Помимо соревнований по метанию копья необходимо 
участвовать в соревнованиях по другим видам легкой 
атлетики, особенно в зимнем подготовительном периоде, 
не реже одного раза в месяц.

Перечисленные выше средства физической и специ
альной подготовки являются основными, наиболее эффек
тивно решающими задачи спортивного совершенствова
ния молодого копьеметателя. На практике же применяет
ся значительно большее количество упражнений за счет 
вариаций, зависящих от индивидуальных особенностей 
спортсмена.

Ниже приводятся краткое содержание и направлен
ность тренировочных циклов в различные периоды тре
нировки для юношей и девушек 17—18 лет со спортивным 
стажем не менее трех-четырех лет.
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Ноябрь (2-й тренировочный месяц в закрытом помещении).
Понедельник. Развитие скоростно-силовых качеств. Размин- 

I .і 30—40 мин. с использованием упражнений на гимнастической стен
ке и 2—3 изометрических упражнений. Спринтерская подготовка. Уп
ражнение со штангой большого веса. Легкая пробежка и упражне
ния на.расслабление. Объем и интенсивность средние.

Вторник. Отдых.
Среда. Совершенствование в технике метания копья и разви- 

•|ие специальной выносливости. Разминка 30—40 мин. с использова
нием упражнений на брусьях и кольцах, а также изометрических 
упражнений — тех же, что и в понедельник. Метание набивного мяча 
двумя руками из-за головы — 50—60 бросков. Метание ядра одной 
рукой — 20—25 бросков. Выполняется легко, с сохранением правиль
ности техники броска. Прыжковые упражнения. Упражнения на рас
слабление. Медленный бег 5 мин.

Четверг. Отдых.
Пятница. Развитие силы применительно к метанию копья. 

Разминка 20 мин. с использованием тех же изометрических упраж
нений, что и в понедельник. Акробатика 30 мин. Упражнение со штан
гой малого веса — комплекс из 12—15 упражнений. Специальные уп
ражнения бегуна' и прыжковые упражнения с большим числом по
вторений.

Суббота. Развитие общей выносливости и работоспособности 
организма. Медленный бег на воздухе 10—15 мин. Общеразвиваю
щая гимнастика 15 мин. Баскетбол или волейбол 1—1,5 часа.

Воскресенье. Отдых.
Март — апрель (последний месяц тренировки в закрытом поме

щении).
Понедельник. Развитие скоростно-силовых качеств. Размин

ка такая же, как в ноябре, но изометрические упражнения выполня
ются в течение 4—5 мин. Спринтерская подготовка. Упражнение со 
штангой большого веса. Медленный бег и упражнения на расслаб
ление. Объем и интенсивность упражнений выше среднего.

Вторник. Совершенствование в технике метания копья, разви
тие силы и специальной выносливости. Разминка 30 мин. с исполь
зованием упражнений на брусьях и кольцах. Имитационные упраж
нения с отягощением и амортизатором 25—30 мин. Метание мяча и 
ядра двумя руками из-за головы — по 25—30 бросков. Метание ядра 
одной рукой — 20 бросков. Специальные изометрические упражнения. 
Упражнение на расслабление. Медленный бег 3—5 мин. Броски вы
полняются в !/г и 3Л силы.

Среда. Развитие физических качеств, необходимых копьемета
телю. Разминка такая же, как в понедельник. Беговые упражнения 
и ускорения. Барьерный бег — совершенствование техники. Прыжки в 
длину с разбега — 5—6 прыжков с каждой ноги в полную силу. По
вторный бег 2—3 мин. 100—120 м в */2 силы. Медленный бег 3— 
5 мин.

Четверг. Отдых.
Пятница. Совершенствование в технике метания копья и раз

витие специальной выносливости. Разминка 30 мин., аналогичная той, 
которую применяет копьеметатель перед метанием копья. Совершен
ствование техники отведения копья в исходное положение и выпол
нение бросковых шагов. Имитационные упражнения с амортизато
ром 15 мин. Имитационные упражнения со снарядом в руке, броском
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которого заканчивается упражнение,— 30 бросков. Метание набивно
го мяча двумя руками из-за головы — 50—80 бросков. Прыжковые 
упражнения. Броски выполняются в '/2 и 3/4 силы.

Суббота. Развитие силы и выносливости. Баскетбол 20 мин. 
Упражнения на развитие гибкости и расслабление мышц 15 мин. 
Упражнение с легкой штангой — комплекс из 18—20 упражнении. 
Плавание 30 мин.

Воскресенье. Прогулка на лыжах 1—1,5 часа.
Апрель—май (первый месяц тренировки на стадионе).
Понедельник. Развитие скоростно-силовых качеств. Трени

ровка имеет содержание, идентичное с тренировкой в марте— апре
ле; в спринтерской подготовке несколько увеличивается объем, неко
торые отрезки пробегаются в полную силу, в упражнениях со штан
гой используются веса, близкие к максимальным.

Вторник. Совершенствование в технике метания копья и раз
витие силы применительно к метанию копья. Вводная часть трени
ровки та же, что и в марте—апреле. Имитационные упражнения с 
жердью. Имитационные упражнения с копьем, заканчивающиеся 
броском,— 35—40 бросков в */2 силы. Метание ядра одной рукой — 
10—15 бросков. Прыжковые упражнения 15—20 мин.

Среда. Совершенствование элементов техники метания копья 
(бег с копьем и его отведение). Развитие качеств, необходимых копье
метателю. В разминку желательно включать метание ядра или тя
желого набивного мяча различными способами 35—40 мин. Упраж
нения с копьем направлены на совершенствование техники бега и 
отведение копья, пробежки по разбегу, освоение ритма бросковых 
шагов. Барьерный бег и прыжки в длину с разбега.

Четверг. Отдых.
Пятница. Совершенствование в технике метания копья в це

лом. Разминка, такая же, как в марте — апреле. Имитационные уп
ражнения со снарядом, заканчивающиеся броском, 15—20 раз. Ме
тание копья с места с 1 шага, с 3 шагов, с «подбега»—60—80 брос
ков в */2 и 2/з силы. Пробежки по дорожке разбега без броска.

Суббота. Развитие силы и выносливости. Легкий кросс 10— 
15 мин. Общеразвивающие упражнения 15 мин. Изометрические уп
ражнения. Комплекс упражнений со штангой малого веса, такой же, 
как в марте — апреле. Прыжковые упражнения средней интенсив
ности. Медленный бег 3—5 мин.

Воскресенье. Отдых.
Июнь (месяц тренировочных соревнований).
Понедельник. Содержание тренировки идентично с трени

ровкой в апреле—мае, но объем уменьшается на 25—30%, а ин
тенсивность увеличивается.

Вторник. Совершенствование в технике метания копья и раз
витие силы. Вводная часть тренировки та же, что в апреле — мае. 
Имитационные упражнения без снарядов и со снарядом как продол
жение разминки. Метание копья с 3 шагов и «подбега» — 40— 
60 бросков в */2 и 3/4 силы. Прыжковые упражнения, 30% из которых 
выполняется в полную силу.

Среда. Тренировка по схеме, данной в апреле — мае, но коли
чество бросков ядра сокращается до 6 в каждом способе, а 3 из них 
выполняются в полную силу.

Четверг. Отдых.
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Пятница. Совершенствование в технике метания копья и раз- 
иптне специальной выносливости. Вводная часть тренировки та же, 
ч го в апреле — мае. Имитационные упражнения с копьем, заканчи- 
п.іющиеся броском (15—20 бросков). Метание копья с полного раз
бега — 20—25 бросков. Выполняются в '/2 и 3/4 силы.

Суббота. Тренировка по схеме, данной в апреле — мае. 
Воскресенье. Отдых.
Если на субботу назначены соревнования, то в пятницу прово

дится разминка длительностью 45—60 мин., состоящая из легкого 
бега, упражнений на гибкость и растягивание мышц, беговых упраж
нений и ускорений, а также нескольких упражнений со штангой сред
них весов.

Июль — август (период основных соревнований).
В период ответственных соревнований средства тренировки и их 

расположение по дням недели сохраняются такими же, как в июне, 
но тренировочные циклы составляются в .зависимости от сроков пред
стоящих соревнований и состоят из обычного недельного цикла с 
добавлением к нему дней специальной подготовки к соревнова
нию.

Тренировочный цикл перед ответственными соревнованиями 
гаков:

7- й д е н ь. Отдых.
8- й д е н ь. Тонизирующая тренировка.
9- й день. Отдых.
10- й день. Разминка в часы предстоящего соревнования.
11- й день. Соревнования.

Метание диска

Достичь высоких результатов в метании диска может 
лишь спортсмен, имеющий отлично развитые скоростно
силовые и психические качества и в совершенстве вла
деющий современной техникой метания.

Средние ростовые показатели лучших метателей мира 
колеблются в пределах 180—193 см, а весовые в среднем 
равны 100—118 кг. Значительный собственный вес дает 
возможность метателям приложить к диску большую 
силу и развить скорость движения, превышающую 
20 м/се$. Сильнейшие метатели показывают высокие ре
зультаты и в прыжках с места: в длину — более 3 м и 
тройным — более 9,5 м. Хорошие показатели лучшие 
дискоболы имеют и в упражнениях со штангой (толчок 
в пределах 140—165 кг).

Женщины — метательницы диска тоже отличаются вы
сокими данными физического развития (рост — 170— 
180 см, вес — 85—90 кг). Сильнейшие метательницы мира 
толкают ядро с места далее 13 м и прыгают тройным 
с. места за 7 м.

179



Приведенные росто-весовые показатели физического 
развития дискоболов — мужчин и женщин — позволяют 
дать некоторые рекомендации, которыми можно руковод
ствоваться при отборе юношей и девушек для специали
зации в метании диска.

Поскольку среди сильнейших нет метателей диска, 
имеющих небольшой рост, то это прежде всего говорит 
о целесообразности отбора в группы будущих дискобо
лов наиболее рослых юношей и девушек.

В отношении же весовых показателей необходимо 
учитывать тот факт, что у девушек и особейно у юношей 
рост мышц отстает от роста костей скелета и что мышцы 
(мышечную массу) можно развить (увеличить в объеме) 
несколько позднее, в более старшем возрасте.

Поэтому основными показателями для специализации 
в метании диска кроме роста нужно считать уровень 
развития скоростно-силовых качеств. Они определяются 
следующими контрольными упражнениями: бег 30— 
60 м; прыжок в длину с места, тройной прыжок с места 
или прыжок с места вверх (по В. М. Абалакову); сгиба
ние и разгибание рук в упоре на полу или на брусьях; 
подтягивание на перекладине или лазание по канату; 
бросание (способом метания диска с места) легкого ядра 
(1—2 кг), металлической палки (трубы) или куска рези
нового шланга (весом 1—2 кг); толкание ядра (3—5 кг) 
или набивного мяча вверх.

Немалое значение для успеха в спортивной трениров
ке имеют и такие качества, как настойчивость, упорство, 
трудолюбие.

Ознакомление детей с техникой метания диска надо 
начинать в 13—14-летнем возрасте. Осуществляется это 
при помощи специальных упражнений (метания разных 
предметов). В возрасте 13—14 лет дети обладают уже 
координацией движений, необходимой для овладения 
техникой метания. Но в связи со слабым развитием дви
гательных и психических качеств серьезно заниматься 
метанием диска им не следует.

Изучение техники метания диска начинают в возрасте 
15—16 лет.

Серьезную же тренировку в метании диска, как спор
тивную специализацию, нужно проводить в 17—18-летнем 
возрасте. Иногда в связи с отличными показателями 
физического развития юношей и девушек надо изменять
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указанные сроки и переносить начало спортивной трени
ровки на более раннее время.

В задачи тренировки юных метателей диска входит:
1. Всестороннее физическое развитие, укрепление здо

ровья занимающихся.
2. Развитие двигательных качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости), а также психических 
качеств, необходимых метателю диска.

3. Овладение современной техникой метания диска.
4. Овладение техникой других видов метаний.
5. Повышение уровня знаний по технике метания 

диска и методике тренировки.
Учебные занятия с подростками 13—14 лет надо стро

ить и проводить по многоборному принципу, применяя 
игровой метод с использованием большого количества 
упражнений в беге, прыжках, метаниях и упражнений из 
других видов спорта (акробатики, гимнастики, спортив
ных игр).

Время, отводимое в учебном плане на специальную 
подготовку, не должно первышать 30% всего тренировоч
ного времени. Остальное время должно быть использо
вано на разностороннее физическое развитие подростков, 
на их общуїр физическую подготовку.

Основное направление в занятиях специальной подго
товкой — развитие двигательных качеств. Кроме того, 
посредством специальных упражнений нужно познако
мить будущих дискоболов с основами техники мета
ния.

При проведении упражнений очень важное значение 
имеют детальное объяснение и образцовый показ упраж
нений. Для показа упражнений можно пригласить спорт
смена, хорошо владеющего техникой их выполнения.

Желательно проведение соревнований. Соревнования 
вносят эмоциональность в занятия, поднимают интерес 
к ним у юных спортсменов. Но соревноваться рекомен
дуется лишь со своими сверстниками из учебной группы. 
В упражнениях, где метрическое или количественное из
мерение невозможно (акробатика, гимнастика), следует 
практиковать оценку в баллах.

Важная роль в нормальном физическом развитии 
юных метателей отводится ежедневной гимнастике, вы
полняемой обычно утром. Тренер обязан привить своим 
воспитанникам вкус к ежедневной гимнастике, которая
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для детей 13—14 лет имеет не только гигиеническое зна
чение. Во время зарядки можно также осуществлять 
развитие скоростно-силовых качеств и гибкости.

Деление тренировочного года на периоды и этапы 
в возрастной группе 13—14-летних метателей делать не 
следует. Весь тренировочный год должен быть своеоб
разным подготовительным периодом.

Задачами общей физической подготовки являются 
всестороннее физическое развитие, укрепление здоровья 
занимающихся и развитие у них двигательных и психи
ческих качеств. При решении этих задач используется 
много различных упражнений. Основные из них таковы: 
разнообразные подготовительные упражнения, развиваю
щие силу, быстроту, ловкость, гибкость; упражнения с 
набивными мячами, скакалками; акробатические упраж
нения; простейшие гимнастические упражнения общераз
вивающего характера, бег на короткие дистанции — до 
60 м; бег на средние дистанции: мальчики — до 800 м, 
девочки — до 400 м; прыжки в длину согнув ноги и в вы
соту перешагиванием; различные подвижные и спортив
ные игры; плавание; лыжные походы для сдачи норм 
БГТО.

В задачи же специальной подготовки будущих мета
телей диска входит ознакомление их с основами техники 
метания с места диска и копья и толкания ядра, а также 
развитие двигательных качеств применительно к метанию 
диска. К средствам специальной подготовки относятся 
следующие упражнения.

Упражнения с набивным мячом (мальчи
ки — 3 кг, девочки — 2 кг):

1. Стоя ноги врозь. С замаха между ног бросок двумя 
руками вперед партнеру—6—8 раз.

2. Стоя ноги врозь, левым боком к партнеру. С замаха 
направо-назад-вниз бросок двумя руками влево — по 
6—8 раз в каждую сторону.

3. Стоя ноги врозь. С замаха между ног бросок двумя 
руками вверх — 6—8 раз.

4. Стоя ноги врозь. С замаха за голову бросок двумя 
руками вперед — 6—8 раз.

5. Стоя ноги врозь. С замаха между ног бросок дву
мя руками назад через голову — 6—8 раз.

6. Перебрасывание мяча друг другу, как при игре в 
волейбол в кругу.
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7. Стоя ноги врозь пошире, руки с мячом вперед. По
пороты налево и направо — по 6—8 раз в каждую сто
рону.

8. Стоя ноги врозь пошире, руки с мячом вверх. На
клоны влево и вправо — по 6—8 раз в каждую сторону.

9. Сидя ноги врозь пошире, руки с мячом вверх. 
Наклоны влево и вправо — по 6—8 раз в каждую сто
рону.

10. Сидя ноги врозь пошире, руки с мячом вперед. 
Повороты налево и направо — по 6—8 раз в каждую 
сторону.

11. Сидя ноги врозь. Толкание двумя руками от груди 
вперед-вверх — 6—8 раз.

12. Сидя на полу или на гимнастической скамейке 
верхом. Бросок двумя руками вперед с замаха вправо- 
вниз-назад — по 6—8 раз в каждую сторону.

13. Сидя на полу или на гимнастической скамейке 
верхом. Бросание мяча одной рукой, как метание диска,— 
по 6—8 раз поочередно обеими руками.

14. Стоя левым боком к партнеру, ноги врозь пошире. 
Бросание мяча одной рукой способом метания диска с 
места — по 6—8 раз поочередно обеими руками.

Упражнения с диском (1 кг), металличе
ской палкой, резиновым шлангом и други
ми предметами (1 кг):

1. Сидя на скамейке верхом. Метание диска и других 
предметов с замаха вправо-назад-вниз — 6—8 раз.

2. Стоя лицом к полю, ноги врозь. С замаха впра- 
во-назад-вниз метание диска и других предметов — 6— 
8 раз.

3. Метание диска и других предметов с места, стоя 
левым боком в направлении метания, — 6—8 раз.

Упражнения с ядром (мальчики — 4 кг, де
вочки — 3 кг):

1. Стоя ноги врозь. С замаха между ног бросок двумя 
руками вперед — 6—8 раз.

2. Стоя левым боком в направлении метания. Двумя 
руками с замаха вправо-назад-вниз бросок влево — 6— 
8 раз.

3. Стоя ноги врозь. С замаха между ног бросок двумя 
руками вверх — 6—8 раз.

4. Стоя ноги врозь. С замаха за голову бросок двумя 
руками вперед — 6—8 раз.
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5. Стоя ноги врозь. С замаха между ног бросок двумя 
руками через голову назад — 6—8 раз.

6. Стоя ноги врозь пошире, руки с ядром вперед. По
вороты налево и направо — по 6—8 раз в каждую сто
рону.

7. Стоя ноги врозь руки с ядром вверх. Наклоны впе
ред-назад и вправо-влево — по 6—8' раз в каждом на
правлении.

8. Сидя на гимнастической скамейке верхом. С замаха 
двумя руками вправо-назад-вниз бросок вперед-вверх — 
6—8 раз.

9. Сидя на гимнастической скамейке верхом. С замаха 
одной рукой вправо-назад-вниз бросок вперед-вверх — 
6—8 раз.

10. Стоя левым боком в направлении метания. Броса
ние ядра одной рукой способом метания диска с места — 
6—8 раз.

Учебно-тренировочные занятия с юношами и девушка
ми 15—16 лет, так же как и с подростками 13—14 лет, 
должны строиться по многоборному принципу, с исполь
зованием игрового метода.

Время на специальную подготовку увеличивается до 
40% от общего времени учебного плана тренировки.

Основное направление в занятиях специальной подго
товкой сохраняется прежнее. Занятие проводят 3—4 раза 
в неделю по 2—2,5 часа. Одно занятие желательно орга
низовать на местности, продолжительность его 3 часа. 
В программу добавляется изучение техники метания дис
ка поворотом, а также техники метания копья с малого 
разбега и толкания ядра со скачка.

Обучение юношей и девушек 15—16 лет технике мета
ния диска и совершенствование в ней можно проводить 
по методике, применяемой в занятиях со взрослыми 
спортсменами.

Перед началом занятий нужно обязательно проверить, 
отвечают ли места занятий требованиям безопасности. 
На площадке для метаний и вблизи нее не должны хо
дить люди, играть дети, ездить велосипедисты. Если пло
щадка не отвечает требованиям безопасности, проводить 
метание не следует, его надо заменить каким-либо спе
циальным упражнением. Индивидуальные занятия мета
нием диска без тренера необходимо строго запрещать.

При метании диска с поворота,-как известно, резуль- 
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тат бывает на 6—8 м лучше, чем при метании с места. 
Следовательно, для того чтобы метнуть диск с поворота 
па 60 м, нужно посылать его с места на 52—54 м. Ис
ходя из этого основой техники метания диска следует 
считать финальное усилие, т. е. движения, весьма сход
ные с метанием диска с места. Финальное усилие нужно 
совершенствовать постоянно, на всех этапах обучения и 
тренировки, выполняя разнообразные специальные уп
ражнения и упражняясь в метании диска с места. При 
метании диска с места движения после замаха следует 
начинать с отставления назад левой ноги и постановки 
ее на грунт, как при метании с поворотом.

Во время занятий нужно широко пользоваться и ими
тационными движениями. Они помогают создать у зани
мающихся правильное представление о технике метания 
и этим облегчают образование и закрепление навыка 
метания.

Держать диск в руке надо свободно, рука не должна 
быть напряжена. Напряжение руки при держании диска 
обычно передается и на плечевой пояс, и в результате 
появляется общая скованность движений.

Вес диска должен соответствовать силе юных мета
телей. Очень тяжелый диск обычно вызывает скован
ность движений, а чрезмерно легкий плохо ощущается 
в руке.

Все движения, предшествующие финальному усилию, 
нужно, выполнять на полусогнутых ногах. Лишь в про
цессе финального усилия ноги выпрямляются полностью.

При изучении поворота вначале лучше всего пользо
ваться диском с петлей или каким-либо другим предме
том, который удобно держать в руке. При сгибании ног 
колени должны быть направлены в сторону носков, а 
не внутрь.

Специальные упражнения (рис. 13 и 14) и упражнения 
с диском вначале нужно выполнять медленно. Затем ско
рость движения постепенно увеличивают и доводят до 
максимальной. Очень важно научить юных метателей 
все специальные упражнения и непосредственное мета
ние начинать с выпрямления ног. Плохо, когда рука 
начинает метание раньше, чем в движение включаются 
ноги.

При обучении технике метания диска с поворота и 
совершенствовании в ней большая роль принадлежит ус-
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воению правильного ритма движений. Выполнять мети 
ние надо от начала до конца движения с ускорением,

Задачи и средства физической подготовки в возрасі 
ной группе 15—16-летних метателей те же, что и в пре
дыдущей группе. Необходимо лишь увеличить объем II 
интенсивность выполнения упражнений. В занятия вклю 
чаются также упражнения со штангой малого веса (дли 
юношей—15—20 кг, для девушек — 10—15 кг).

Делить тренировочный год на периоды и этапы не ре 
комендуется.

Тренировка девушек в мета нии диска строится по тому 
же принципу, что и юношей. Группы для тренировочных 
занятий организуются смешанные (девушки и юноши

Рис. 14. Специальные упражнения метателя диска

вместе). Но в занятиях обязательно нужно учитывап. 
анатомо-физиологические особенности развития организ
ма девушек. Объем и интенсивность выполнения упраж 
нений, а также вес снарядов у девушек должны бы и. 
меньше, чем у юношей.

Средства специальной подготовки у юных дискоболоп 
15—16 лет таковы.

Упражнения с набивным мячом
Вес мяча: для юношей-—3—4 кг, для девушек — 

2—3 кг.
1. Стоя ноги врозь. С замаха за голову бросок двумя 

руками вперед — 8—10 раз.
2. Стоя ноги врозь. С замаха между ног бросок дну 

мя руками вверх — 8—10 раз.
3. Стоя ноги врозь, левым боком к партнеру. С за 

маха вправо-назад-вниз бросок двумя руками влево — 
8—10 раз.

4. Стоя ноги врозь. С замаха между ног бросок дну 
мя руками вперед партнеру — 8—10 раз.
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5. Сидя ноги пошире, руки с мячом вверх. Наклоны 
и к во и вправо — по 8—10 раз в каждую сторону.

6. Стоя ноги врозь пошире, руки с мячом вверх. На-
I ніііьі влево и вправо — по 8—10 раз в каждую сто- 
1"’"У- z, ГГ7. Стоя ноги врозь пошире, руки с мячом вперед. По
вороты налево и направо — по 8—10 раз в каждую сто
рону.

8. Перебрасывание мяча друг другу, как при игре в 
їв і. іейбол в кругу.

9. Стоя ноги врозь. С замаха между ног бросок двумя 
руками назад через голову.

10. Сидя на полу или на гимнастической скамейке 
шрхом. Бросание мяча одной рукой способом метания 
лиска с места — по 8—10 раз.

11. Сидя на полу или на гимнастической скамейке 
Верхом. Бросок двумя руками вперед с замаха вправо- 
вппз-назад — по 8—10 раз.

12. Сидя на полу ноги врозь. Толкание мяча двумя 
руками от груди вперед-вверх — 8—10 раз.

13. Сидя ноги пошире, руки с мячом вперед. Поворо- 
I ы налево и направо — по 8—10 раз.

14. Стоя левым боком к партнеру, ноги врозь пошире. 
Бросание одной рукой мяча способом метания диска с 
места — по 8—10 раз.

Упражнения с ядром и толкание ядра
Вес ядра: для юношей — 5—6 кг, для девушек — 

3 4 кг. <
1. Стоя левым боком в направлении метания ядра. 

Бросание ядра одной рукой способом метания диска с 
места — 8—10 раз.

2. Сидя на гимнастической скамейке верхом. С зама
хи одной рукой вправо-назад-вниз бросок вперед-вверх— 
к 10 раз.

3. Сидя на гимнастической скамейке верхом. С зама
ха двумя руками вправо-назад-вниз бросок вперед- 
иперх — 8—10 раз.

4. Стоя ноги врозь, руки с ядром вверх. Наклоны впе- 
рі т-назад и направо-налево — по 8—10 раз в каждом на
правлении.

5. Стоя ноги врозь пошире, руки с ядром вперед. По- 
ппроты налево и направо — по 8—10 раз в каждую сто
рону.
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6. Стоя ноги врозь. С замаха между ног бросок двумя 
руками через голову назад — 8—10 раз.

7. Стоя ноги врозь. С замаха за голову бросок двумя 
руками вперед — 8—10 раз.

Упражнения с гирей
Вес гири: для юношей — 10 кг," для девушек — 5 кг.
1. Толкание двумя руками от груди вперед-вверх — 

6—8 раз.
2. Толкание одной рукой (как ядро) — 6—8 раз.
3. Толчок одной рукой — 3—4 подхода по 5—6 раз.
4. Жим одной рукой в быстром темпе — 2—3 подхода 

по 4—5 раз.
5. Подскоки на двух ногах на месте с гирей в руках 

(внизу) — 15—20 раз.
Упражнения с мешком, наполненным 

песком
Вес мешка: для юношей —6—8 кг, для девушек — 

4—5 кг.
1. Поднимание двумя руками вперед-вверх — 3—4 

подхода по 5—6 раз.
2. Сгибание рук с мешком за голову и выпрямление 

вверх — 3—4 подхода по 5—6 раз.
3. Толчок одной рукой — 3—4 подхода по 5—6 раз.
4. Жим одной рукой в быстром темпе — 2—3 подхо

да по 4—5 раз.
5. Прыжки на двух ногах из глубокого приседания с 

мешком на плечах — 10—12 раз.
6. Подскоки на одной ноге вперед с мешком на 

плечах — 1—20 раз.
7. Подскоки на двух ногах на месте с мешком на 

плечах — 20—25 раз.
Упражнения со штангой

Вес штанги: для юношей —25—-30 кг, для девушек — 
15—20 кг.

1. Ходьба выпадами вперед со штангой на плечах — 
15—20 мин.

2. Подскоки из полуприседания со штангой на пле
чах—15—20 раз. ,

3. Наклоны влево и вправо со штангой на плечах — 
по 4—6 раз в каждую сторону.
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4. Наклоны вперед и выпрямление со штангой на пле
чах— по 4—6 раз в каждую сторону.

5. Повороты налево и направо со штангой на пле
чах — по 4—6 раз в каждую сторону.

6. Приседание со штангой на плечах — 2—3 подхода 
по 6—8 раз.

7. Рывок — 3—4 подхода по 4—5 раз.
8. Толчок — 3—4 подхода по 5—6 раз.
9. Жим. в быстром темпе — 2—3 подхода по 4—5 раз.
Количество соревнований в году по метанию диска — 

12—14. Желательно также участие в соревнованиях по 
другим видам метаний и по многоборьям — легкоатлети
ческому и ОФП (зимой и летом по одному разу в ме
сяц).

Занятия по теоретическому разделу программы про
водят перед тренировочными занятиями или после них. 
На теоретических занятиях тренер иллюстрирует техни
ку толкания ядра на плакатах, кинограммах и киноколь- 
цовках. Контрольные упражнения по ОФП выполняют 
ежемесячно.

В тренировке юношей и девушек 17—18 лет по срав
нению с тренировкой 15—16-летних метателей заметно 
изменение в сторону увеличения объема и интенсивности 
упражнений. Увеличивается также время на специальную 
подготовку у 17-летних до 50%, а у 18-летних до 60% 
от всего тренировочного времени. Тренировка по постро
ению и содержанию приближается к тренировке взрос
лых спортсменов. Занятия проводятся 4—5 раз в неделю 
по 3 часа.

Изучать технику метания диска и совершенствоваться 
в ней можно в течение всего года. Если зимой в зале 
выполнять метание нельзя, его с успехом заменяют спе
циальными упражнениями с другими предметами.

В подготовительном периоде тренировки 
много времени уделяют общей физической подготовке ме
тателей. Задачи и средства общей физической подготовки 
те же, что и для группы занимающихся 15—16 лет. Заня
тия специальной подготовкой продолжают на протяже
нии всего тренировочного года. Желательно одно заня
тие в неделю проводить на площадке или в парке. Уп
ражнения со штангой и гирями для развития силы вы
полняют в конце тренировочного занятия 2 раза в неделю.

В феврале и марте можно организовать по одному
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соревнованию или прикидке. Кроме того, проводят в по
рядке соревнований контрольные упражнения по ОФГІ.

Весной, как только предоставится возможность, заня
тия переносят на площадку или в парк. На этом этапе 
тренировки увеличивается время для совершенствования 
в технике метания.

В основном периоде объем тренировочной на
грузки в метании диска уменьшается, а интенсивность 
увеличивается. Метание выполняют с максимальной 
скоростью сразу же после обычной разминки. Количество 
бросков уменьшается до 15—18, но выполняют их, как 
на соревнованиях, с максимальной скоростью и с сохра
нением правильной техники толкания. Проведение утрен
ней зарядки продолжается.

В занятиях надо чаще проводить прикидки по мета
нию диска с соблюдением правил соревнований. Участие 
в соревнованиях по другим видам метаний и многоборьям 
желательно раз в месяц. Количество соревнований по 
метанию диска в году— 12—14 (считая и подготовитель
ный период).

Средства специальной подготовки, описанные в пре
дыдущем разделе, выполняют и в группе 17—18-летних 
метателей, но с большей интенсивностью и увеличением 
веса снаряда. Добавляются также и новые упражнения.

Упраж нения с набивным мячом
Вес мяча: для юношей — 6—7 кг, для девушек — 

3—4 кг. Количество упражнений в уроке — 6—8, коли
чество повторений в быстром темпе—10—12.

Упражнения с гирей
Вес гири: для юношей — 16 кг, для девушек — 6—7 кг. 

Количество упражнений в уроке — 3—4, количество по
вторений — 8—10.

Метание диска и специальные 
упражнения

Вес диска: для юношей—1,5—2 кг, для девушек — 
1 кг. Количество упражнений в уроке —3—4, количество 
повторений — 12—15.

1. Метание диска с места и с поворота.
2. Специальные упражнения дискобола, описанные 

ранее для возраста 15—16 лет.



Упражнения с ядром
Вес ядра: для юношей — 6—7 кг, для девушек — 3— 

4 кг. Количество упражнений в уроке —5—6, количество 
повторений — 12—15.

Упражнения с мешком, наполненным 
песком

Вес мешка: для юношей—8—10 кг, для девушек — 
4—5 кг. Количество упражнений в уроке — 3—4, коли
чество повторений — 8—10.

Упражнения со штангой
Вес штанги: для юношей 17 лет — 30—40 кг, для де

вушек 17—18 лет — 20—25 кг. Со штангой этого веса по
вторяют упражнения, описанные в предыдущем разделе. 
Юношам 18 лет рекомендуется выполнять нижеперечис
ленные упражнения с околопредельным и предельным 
весом.

1. Жим стоя. За 6 подходов довести вес штанги до 
предельного.

2. Жим лежа на гимнастической скамейке. За 6 под
ходов довести вес штанги до предельного.

3. Рывок. За 6 подходов довести вес штанги до пре
дельного.

4. Взятие на грудь. За 4 подхода довести вес штанги 
до предельного.

5. Рывок прямыми руками без вторичного подседа. За 
6 подходов довести вес штанги до предельного.

6. Приседание со штангой на плечах. За 6 подходов 
довести вес штанги до предельного.

7. Подскоки из полуприседания со штангой на пле
чах (35—40 кг). Повторить 30—40 раз.

8. Штанга (35 кг) на плечах, ноги врозь. Повороты 
плечевого пояса налево и направо —по 8—10 раз в каж
дую сторону.

9. Штанга (35 кг) на плечах, ноги врозь. Наклоны 
вперед и выпрямление — 8—10 раз.

10. Штанга (35 кг) на плечах, ноги врозь. Наклоны 
влево и вправо — по 8—10 раз в каждую сторону..

Занятия со штангой проводят 2 раза в неделю в конце 
урока. В одном занятии выполняют в быстром темпе уп
ражнения со штангой малого веса, описанные для мета
телей 15—16 лет. Во второе занятие включают упражне-
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ния со штангой среднего веса (для юношей 17 лет и де
вушек 17—18 лет) и упражнения со штангой околопре- 
дельного и предельного веса (для юношей 18 лет).

В заключение приводим примерные недельные трени
ровочные планы в подготовительном и основном перио 
дах и перед соревнованием.

ПРИМЕРНЫЙ НЕДЕЛЬНЫЙ ТРЕНИРОВОЧНЫЙ 
ПЛАН В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ

Понедельник. Совершенствование в технике. Разминка. Ус-1 
корения. Совершенствование в технике метания диска с места и с] 
поворота или специальные упражнения дискобола с ядром и други-1 
ми тяжелыми предметами. Имитация метания диска. Прыжки в дли-1 

' ну с разбега. Медленный бег 3—5 мин.
Вторник. Отдых. I
Среда. Развитие силы. Разминка. Ускорения. Упражнения на] 

гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения 
со штангой околопредельного и предельного веса. Тройные прыжки с ’ 
малого разбега. Медленный бег 3—5 мин. I

Четверг. Отдых.
Пятница. Развитие скоростно-силовых качеств. Разминка. I 

Низкие старты. Упражнения с ядром. Упражнения со скакалкой. 
Прыжки с места тройные и пятерные. Баскетбол.

Суббота. Развитие выносливости. Разминка. Ускорения. Боль- I 
шое количество повторений упражнений со штангой среднего веса. 

-Большое количество повторений упражнений с гирями (вырывание, 
вращение, бросание). Повторные прыжки поочередно на обеих ногах 
6—7X30—40 м. Кросс 15—20 мин.

Воскресенье. Отдых.
Девушки выполняют эти же упражнения, но в меньшем объеме.

ПРИМЕРНЫЙ НЕДЕЛЬНЫЙ ПЛАН

Время занятий Понедельник Вторник Среда

Утро Зарядка Зарядка Зарядка
Занятия в Занятия на Занятия на Отдых в ле-

часы, соответ- стадионе: стадионе: су или на во-
ствующие со- 1. Разминка 1 • Разминка де
ревнованиям 2. Метание 2. Метание

диска диска
3. Прыжки 3. Упражнения
4. Медлен- со штангой

ный бег 4. Прыжки
5. Медленный

бег
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ПРИМЕРНЫЙ НЕДЕЛЬНЫЙ ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 
В ОСНОВНОМ ПЕРИОДЕ

Понедельник. Совершенствование в технике. Разминка, 
скорения. Совершенствование в технике метания диска с места и с 
опорота. Специальные упражнения дискобола с диском, ядром и дру- 
ими тяжелыми предметами. Повторные прыжки поочередно па обе- 
х ногах 6—7x30—40 м. Медленный бег 3—5 мин.

Вторник. Развитие скоростно-силовых качеств. Разминка. 
Іизкие старты. Метание диска с максимальной скоростью на даль
ність с места и с поворота (соблюдая правильную технику). Мета
нів молота или толкание ядра на дальность. Прыжки с малого раз- 
5ега в длину. Медленный бег 3—5 мин.

Среда. Развитие силы. Разминка. Ускорения. Метание тяжело- 
о диска (юноши — 3 кг, девушки — 2 кг) или ядра с места и с по- 
юрота. Упражнения со штангой околопредельного и предельного ве- 
а. Упражнения с гирей. Тройные прыжки с малого разбега. Медлен
ней бег 3—5 мин.

Четверг. Отдых.
Пятница. То же, что во вторник.
Суббота. Развитие выносливости. Разминка. Ускорения. Дли

тельные метания диска с места и с поворота (соблюдая правильную 
технику). Большой объем упражнений со штангой среднего веса. 
Большой объем упражнений с гирей (вырывание, толкание, броса
ние). Прыжки вверх с одной и двух ног, с доставанием рукой пред
мета. Кросс 15—20 мин.

Девушки выполняют те же упражнения, но в меньшем объеме.
Если в воскресенье предполагается участие в соревнованиях, то 

в пятницу проводят короткую (одночасовую) тренировку в метании 
диска с количеством бросков не более 9—12. Метают диск сериями 
по 3 броска (как на соревнованиях). В субботу отдыхают.

ТРЕНИРОВКИ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ

Четверг Пятница Суббота Воскресенье

Зарядка Зарядка Зарядка Зарядка

Занятия на Отдых в Разминка в Разминка,
стадионе: лесу или на часы, соответ- пробные броски

1. Разминка воде ствующие со- диска. Соревнова-
2. Метание ди- ревнованиям ния по метанию

ска (9—12 брос
ков)

3. Упражнения 
со штангой (ма
лое количество)

4. Прыжки
5. Медленный 

бег

диска
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Метание молота 1 ’

При отборе юношей для специализации в метании мо-1 
лота обращают внимание на различные показатели фи-| 
зического развития. Остановимся на некоторых из| 
них.

Рослые метатели молота имеют преимущество перед! 
низкорослыми. При нормальном телосложении большому! 
росту обычно сопутствует и большой вес тела (средний I 
вес сильнейших метателей мира — 95—105 кг). Правда,! 
в спортивной практике был случай, когда метатель с от-I 
носительно небольшим ростом добивался высоких, резуль-1 
татов (Ю. Бакаринов — рост 170 см, лучший результат — ! 
69,55 м), компенсируя недостаток роста быстротой пово-1 
ротов. Однако все остальные сильнейшие метатели имели I 
более высокий рост (180—185 см). Несомненно и то, что,! 
если бы Ю. Бакаринов был большего роста (при сохра-1 
нении скоростно-силовых качеств), его результат в мета-1 
нии был бы еще выше.

Кроме высокого роста юноша, специализирующийся в! 
метании молота, должен отличаться нормальным тело-1 
сложением и иметь хорошие показатели в выполнении I 
скоростно-силовых упражнений. К таким упражнениям I 
относят: бросание ядра двумя руками (или набивного! 
мяча) назад через голову; прыжки с места в длину и I 
тройные; прыжки с места вверх; отжимание в упоре на I 
руках; подтягивание на перекладине или лазание по ка- I 
нату; бег на 30—60 м; показатели станового динамомет
ра и некоторые другие упражнения (по выбору тренера, 
в зависимости от условий).

Как и в других видах легкой атлетики, для успеха в 
метании молота необходимы волевые качества, и в пер-И 
вую очередь настойчивость и трудолюбие.

Вопрос о том, с какого возраста начинать обучение I 
детей метанию молота, интересует многих тренеров, ра
ботающих в ДЮСШ. На основе педагогических наблю
дений установлено, что подростки 13—14 лет уже обла
дают координацией движений, необходимой для овладе- I 
ния техникой метания молота. Однако большинство тре- I 
неров считают, что в связи с недостаточным развитием 1 
двигательных и психических качеств, а также из-за ма- 1 
лого двигательного опыта у подростков 13—14 лет зани- I 
маться с ними метанием молота не следует.
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С целью физического развития мальчикам 13—14 лет 
можно рекомендовать лишь выполнять предварительное 
вращение молота (или другого тяжелого предмета) вле
во и вправо (с приседанием и вставанием) и метание 
молота и других предметов с места.

Начинать обучение юношей технике метания молота,
і.лк правило, надо в возрасте 15—16 лет, используя сна
ряды весом 3—5 кг. Правда, в отдельных случаях, особен
но в южных районах СССР, обучение можно начинать и 
несколько раньше, при наличии у юных спортсменов хо
роших показателей физического развития, а также дан
ных врачебного контроля.'

Основными задачами тренировки юных метателей мо
лота являются:

1. Всестороннее развитие организма, укрепление здо
ровья занимающихся.

2. Развитие двигательных качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости, ловкости), а также психических 
качеств, необходимых метателю молота.

3. Овладение рациональной техникой метания молота.
4. Овладение техникой других метаний.
5. Вооружение метателей молота нужными им теоре

тическими знаниями.
Тренировке в метании молота обычно предшествует 

знакомство юных легкоатлетов с техникой других мета
ний (гранаты, копья, диска, мяча с петлей, ядра). С эти
ми метаниями и с большим количеством специальных уп
ражнений дети знакомятся на занятиях подростковых 
групп (13—14 лет), где приобретают некоторый двига
тельный опыт, облегчающий в дальнейшем усвоение тех
ники метания молота.

Учебно-тренировочные занятия с юношами 15—16 лет 
нужно проводить по общепринятому многоборному прин
ципу, с применением большого количества упражнений в 
беге, прыжках, метаниях, упражнений со штангой и с 
гирями, акробатических и гимнастических упражнений, 
спортивных игр и т. п.

Время, отводимое , на специальную подготовку, не 
должно превышать 40% общего времени тренировки. 
Нужно помнить, что одним только метанием молота зада
чи всестороннего физического развития решить невоз
можно. А ведь они всегда должны стоять на первом 
плане.
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Обучение должно строиться с учетом особенностей 
техники метания. Вначале юного метателя нужно обу
чить выполнению поворотов, и лишь после этого можно 
переходить к метанию молота с поворотов. Обучение 
технике и совершенствование в ней осуществляют по ме
тодике, применяемой со взрослыми спортсменами.

3
Рис. 15. Специальные упражнения метателя молота

Рекомендуется на всех этапах тренировки как в за
нятиях с новичками, так и с разрядниками, широко ис
пользовать имитационные движения метания без снаря
дов и с палкой в руках. Этот способ условного расчлене
ния движения на отдельные части облегчает создание у 
юных метателей правильного представления о движениях 
метания.

Вес молота в упражнениях должен соответствовать 
весу и силе юноши. Тяжелый молот обычно вызывает 
закрепощенность, скованность движений, а очень легкий 
не дает достаточного натяжения, усложняет воспитание 
чувства снаряда, затрудняет усвоение техники,
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Специальные упражнения и метание молота (рис. 15— 
”1) вначале нужно выполнять не в быстром темпе. За
їси темп выполнения упражнений постепенно увеличива
ют и доводят до максимального.

Особое внимание обращают на усвоение правильного 
ритма движений. Нельзя все движения метания выпол
нять с одинаковой скоростью. Длительное медленное вы-

Рис. 16. Специальное упражнение метателя молота: предваритель
ное вращение молота

волнение метания может закрепить навык в выполнении 
медленных движений, который в дальнейшем трудно бу
дет изменить. Начинающих метателей нужно с первых 
занятий приучить к правильному ритму выполнения дви
жений с неизменным их ускорением. Каждое последую
щее движение в метании должно быть быстрее предыду
щего.

Упражнения в предварительном вращении молота на
до выполнять на полусогнутых ногах, перенося вес тела 
с одной ноги на другую. Выполнение предварительного
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вращения с другими предметами (набивным мячом на 
лямке, гирей, мешком с песком, разного веса' молотами) 
способствует овладению техникой и разнообразит за
нятия.

При метании молота, а также выполнении специаль
ных упражнений необходимо следить за тем, чтобы молот 
следовал за телом метателя. Очень часто юноши для 
увеличения наклона плоскости вращения снаряда («вол
ны») делают движения руками вверх и вниз. Это грубая 
ошибка, в результате которой молот обязательно выйдет 
впереди метателя. Нельзя также допускать наклона ту

рне. 17. Специальное упражнение метателя молота: предварительное 
вращение молота левой рукой

ловища вперед в одноопорном положении. В этом слу
чае молот тоже обычно выходит впереди метателя, про
движение по кругу происходит в каждом повороте на 
большее, чем нужно, расстояние, а зачастую и скачками, 
и, в конце концов, метатель может выйти из круга.

Во время поворотов, так же как и при предваритель
ном вращении, ноги должны быть слегка согнуты. Это 
улучшает равновесие метателя во время быстрых пово
ротов. Для улучшения «чувства снаряда» и равновесия 
предварительное вращение, повороты и все метание в це
лом следует проводить с закрытыми глазами.

Очень важный момент техники метания молота — вход 
в первый поворот. Для многих спортсменов выполнение 
его представляет большую трудность. Хорошими специ
альными упражнениями, способствующими усвоению 
входа в первый поворот, являются чередования в различ- 
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пых вариантах предварительного вращения и поворотов: 
круг цредварительного вращения и поворот; круг предва
рительного вращения и два поворота; два круга предва
рительного вращения и поворот; два круга предваритель
ного вращения и два поворота и т. п. Эти упражнения 
можно выполнять с молотами разного веса (облегченны
ми и нормальным мужским), а также с различными 
предметами. Очень важно выполнять эти упражнения на 
полусогнутых ногах (в низкой стойке).

Рис. 18. Специальное упражнение метателя молота: повороты с пал
кой в руках

Лучшим упражнением для овладения техникой мета
ния молота и совершенствования в ней следует считать 
выполнение поворотов с возрастающей скоростью. Эти
ми упражнениями закрепляются необходимые двигатель
ные навык и улучшается равновесие, стабилизируется 
правильный ритм движений, совершенствуется работа 
вестибулярного аппарата.

Обучение технике финального усилия и совершенст
вование в ней лучше всего проводить при метании молота 
с одного поворота. В этом случае возможность обгона 
снарядом тела метателя уменьшается. Кроме того, со
здаются лучшие условия для прихода в выгодное удоб
ное исходное положение перед финальным усилием. Спе
циальных упражнений, способствующих овладению тех
никой финального усилия, существует очень много. Вот 
некоторые из них: метание молота с одним поворотом и 
метание различных тяжелых предметов, держа их двумя 
руками и одной (левой); метание с места после предва
рительного вращения молота и различных тяжелых
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предметов, держа их двумя руками и одной (левой); бро
сание назад через голову (без вращения), стоя на месте, 
ядра, набивного мяча, камня, мешка с песком, Гири и 
других тяжелых предметов, держа их двумя руками 
(гирю можно держать одной левой рукой).

Рис. 19. Специальное упражнение метателя молота: чередование 
предварительного вращения и поворотов с молотом

Иногда молодые метатели свободно выполняют мета
ние с трех поворотов вне круга, но в круге выполнить 1 
его не могут. В таких случаях ограничивать место для вы- т 
полнения метания нужно постепенно. Вначале надо на- I 
чертить на грунте большой круг диаметром до 2,5 м, а 
затем в течение нескольких занятий его уменьшать до 
нормального размера (2,135 м). После того как юноша 
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Рис. 20. Специальное уп
ражнение метателя моло
та: метание с одним по
воротом мешка, напол

ненного песком

привыкнет к нормальному кругу, начерченному на грунте, 
он переходит к метанию из нормального круга с желез
ным ободом.

Для закрепления навыка в метании очень важно бро
сать молот с максимальной скоростью при сохранении пра
вильной техники. Такое метание будет служить хорошей 
подготовкой к соревнованиям.

В спортивной практике неред
ко можно наблюдать случаи, ког
да у малотренированных спорт 
сменов чрезмерное раздражение 
вестибулярного аппарата во вре
мя поворотов вызывает голово
кружение, слабость, тошноту 
Это, в свою очередь, оказывает 
отрицательное действие на фор 
мирование двигательных навыков 
при совершенствовании в технике 
метания.

Такие отрицательные явления 
можно устранить, но не сразу, а 
путем постепенной тренировки 
вестибулярного аппарата, при
учая его к быстрым вращательным движениям как с 
молотом, так и без него. Различные повороты без сна
рядов, совершаемые переступанием или прыжками в бы
стром темпе, также приносят положительный эффект.

В занятиях с юными метателями молота тренеру необ
ходимо всегда быть предельно внимательным и приме
нять меры предупреждения травм и несчастных слу
чаев.

Перед занятиями нужно проверить, отвечают ли мес
та занятий требованиям безопасности. Круги для метаний 
должны быть ограждены предохранительной сеткой высо
той не менее 3 м. На площадке не должно быть посторон
них лиц. Выход в поле за снарядами можно разрешать 
только по команде «Взять снаряды!». По этой команде 
все занимающиеся обязаны немедленно прекратить мета
ние. Как площадка, так и прилегающие к ней места дол
жны быть под постоянным контролем тренера. Полагать
ся на бдительность юных метателей нельзя, так как они 
часто бывают рассеянны. Проволока на молотах всегда 
должна быть прочной. Потертая, изношенная проволока



Рис. 21. Специальное упражнение метателя молота: метание веса 
с поворотом

Рис. 22. Специальное упражнение метателя 
молота: бросание гири назад через голову 

двумя руками



Рис. 23. Специальное упражнение метателя молота: бросание гири 
назад через голову левой рукой

Рис. 24. Специальное упражнение метателя молота: вырывание 
гири левой рукой с поворотом



может оборваться во время поворотов, поэтому ее нужно 
менять не ожидая обрыва.

Если площадка для метания или инвентарь не отвеча
ют требованиям безопасности, занятие лучше не прово
дить, а метание молота заменить другими упражнениями. 
Индивидуальные занятия юношей метанием молота без 
наблюдения тренера должны быть категорически запре
щены.

Очень важное значение в технике метания молота 
имеет положение головы во время движений. Общеизве
стно, что при наклоне или повороте головы во время 
различных движений и в покое происходит перераспре
деление мышечного тонуса. Неправильное ее положение 
ведет к потере равновесия и часто бывает причиной паде
ния метателя во время метания. Такие явления наблюда
ются у многих метателей молота в период становления 
техники метания. В различные моменты метания положе
ние головы бывает неодинаковым. В двухопорной фазе 
небольшой наклон головы влево облегчает выполнение 
вращения туловища. Кроме того, в результате этого дви
жения головы увеличивается разгибательный тонус мышц 
левой ноги, на которую передаются в это время вес тела 
и тяга молота.

В одноопорной фазе вместе с наклоном туловища вле
во голова также наклоняется влево, держать ее нужно 
свободно, лицом в сторону молота.

Поворот головы налево в любое время, особенно в 
одноопорной фазе, вызывает обычно поворот плечевого 
пояса в ту же сторону. Это, в свою очередь, способствует 
выходу молота впереди тела метателя, что в конечном 
итоге приводит к потере «чувства снаряда».

На протяжении всех движений метания голову надо 
держать по возможности свободно лицом к снаряду. Это 
способствует ненапряженности мышц плечевого пояса, 
что имеет большое значение для развития большой ско
рости движения молота. Только в финальном движении, 
с большим напряжением мышц шеи, голову следует на
клонять назад для увеличения тонуса мышц-разгибателей 
спины и ног.

В задачи общей физической подготовки в занятиях 
юношей 15—16 лет входит: всестороннее физическое раз
витие юношей; развитие их двигательных и психических 
качеств; сообщение им знаний по основам тренировки в 
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метании молота. Эти задачи решаются различными тре
нировочными средствами. Перечислим некоторые из них: 
общеразвивающие подготовительные упражнения на раз
витие силы, быстроты, ловкости, гибкости; упражнения с 
набивными мячами; простейшие гимнастические упраж
нения на гимнастических снарядах; акробатические уп
ражнения; бег на короткие дистанции до 100 м; бег на 
средние дистанции до 1000 м; прыжки в длину согнув 
ноги и в высоту перешагиванием; различные игры; пла
вание, лыжные кроссы.

Делить тренировочный год на периоды и этапы не 
следует. Весь год планируется как подготовительный 
период.

Задачи специальной подготовки юных метателей мо
лота— овладение рациональной техникой, развитие дви
гательных качеств применительно к метанию молота. 
Знакомство с теоретическими знаниями техники и мето
дики тренировки происходит на протяжении всего трени
ровочного периода при помощи разнообразных средств. 
Основные из них таковы:

Метание молота (все упражнения выполняют с 
открытыми и закрытыми глазами):

1. Упражнения в предварительном вращении молота 
нормального веса (5 кг) и облегченного (3—4 кг). Пред
варительное вращение тяжелых предметов: набивных 
мячей, мешка с песком (3—4 кг), набивного мяча на лям
ке (3—4 кг), гири (10 кг), «веса».

2. Упражнения в поворотах с молотом нормального 
веса (5 кг) и облегченным (3—4 кг). Вращения в гори
зонтальной и наклонной плоскостях. Повороты с тяже
лыми предметами: набивным мячом на лямке, набивным 
мячом в руках, мешком, наполненным песком, гирей, вра
щаемой в горизонтальной и наклонной плоскостях. Пово
роты выполняют вначале с равномерной скоростью, а за
тем и с ускорением (5—6 поворотов).

3. Упражнения для совершенствования в финальном 
усилии. Метание с одного поворота нормального молота 
(5 кг) и облегченного (3—4 кг). Метание с одного пово
рота тяжелых предметов, набивного мяча на лямке, ги
ри, мешка с песком, «веса».

4. Метание нормального молота (5 кг) и облегченного 
(3—4 кг) с трех-четырех поворотов. Метание набивного 
мяча на лямке, мешка с песком, «веса»,
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Специальные упражнения для с о в е р- j 
шенствов'ания в технике метания молота 
и развития физических качеств:

1. Упражнения в предварительном вращении молота. 
Вращение молота в наклонной плоскости стоя на месте с 
открытыми и закрытыми глазами, вращение облегченного 
молота. Вращение молота левой рукой. Вращение молота 
правой рукой. Вращение молота с большим кружением 
туловища. Вращение молота с приседанием и вставанием. 
Вращение молота в движении шагом. Вращение разно
образных снарядов на месте и в движении шагом: набив- ■ 
ного мяча на лямке, гири, мешка с песком, «веса».

2. Упражнения в поворотах (с открытыми и закрыты-1 
ми глазами). Повороты без снарядов (изучение движений 
ног без ускорения и с ускорением). Имитация поворотов 
без снарядов. Повороты с гимнастической палкой в руках, 
направленной вперед-вниз-вправо. Повороты с каким- 
либо нетяжелым предметом в руках. Повороты с молотом 
(5 кг), вращаемым в горизонтальной плоскости. Поворо-і 
ты с облегченным молотом (3—4 кг) в горизонтальной 
плоскости. Повороты с тяжелыми предметами (набивным 
мячом, гирей, мешком с песком), вращаемыми в горизон- I 
тальной плоскости. Повороты с молотом (5 кг), вращае- j 
мым в наклонной плоскости. Повороты с облегченным 
молотом (3—4 кг), вращаемым в наклонной плоскости. 
Повороты с тяжелыми предметами в руках (набивным 
мячом на лямке, гирей, мешком с песком), вращаемыми
в наклонной плоскости. Чередование предварительного 
вращения и поворотов в разных вариантах, например: 
один круг предварительного вращения и один поворот;
один круг предварительного вращения и два поворота;
два круга предварительного вращения и один поворот;
два круга предварительного вращения и два поворота.|
Выполнять эти же упражнения с другими тяжелыми 
предметами.

3. Упражнения для совершенствования в финальном 
усилии (с открытыми и закрытыми глазами). Метание 
нормального (5 кг) молота с одного поворота. Метание 
облегченного (3—4 кг) молота с одного поворота. Мета
ние гири двумя руками, мешка с песком, набивного мяча 
на лямке с одного поворота. Бросок с места вверх-влево- 
назад двумя руками: гири, ядра, набивного мяча, мешка 
с песком и других тяжелых предметов. Бросок с места 
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влево-назад-вверх одной левой рукой гири, мешка с пес
ком и других тяжелых предметов (с ручкой). Бросок с 
места после предварительного вращения: молота нор
мального (5 кг), облегченного (3—4 кг), набивного мяча 
и. других тяжелых предметов. Имитация финального уси
лия с сохранением равновесия в кругу с помощью и без 
помощи партнера.

4. Метание молота нормального (5 кг) и облегченного 
(3—4 кг) с трех-четырех поворотов (с открытыми и за
крытыми глазами). Метание с трех и более поворотов: на
бивного мяча на лямке, гири, набивного мяча, ядра, меш
ка с песком и других тяжелых предметов. Метание нор
мального (5 кг) и облегченного (3—4 кг) молота с трех 
поворотов с максимальной скоростью, с соблюдением пра
вил соревнований.

5. Упражнения с гирей (10 кг):
а) вырывание одной левой рукой с замаха между 

ног—2—3 подхода по 3—4 раза;
б) вырывание двумя руками с замаха между ног — 

2—3 подхода по 6—8 раз;
в) бросок одной левой рукой назад-вверх через плечо 

с замаха менаду ног — 6—8 раз;
г) бросок двумя руками назад через голову с замаха 

между ног — 8—10 раз;
д) проделать три вырывания левой рукой, затем во 

время четвертого вырывания бросить гирю назад-вверх 
через плечо — 4—6 раз;

е) то же, но двумя руками и бросая гирю назад че
рез голову — 6—8 раз;

ж) проделать три вырывания левой рукой с поворо
тами на 180° переступанием, затем во время четвертого 
вырывания бросить гирю назад-вверх через плечо — 
4—6 раз.

6. Упражнения с набивным мячом (3—4 кг):
а) бросок двумя руками назад через голову с замаха 

между ног — 6—8 раз;
б) бросок двумя руками вверх-назад через левое пле

чо с замаха направо-вниз-назад — 6—8 раз;
в) стоя ноги врозь, руки с мячом вверх, наклон впе

ред. Кружение туловища влево и вправо — 4—6 раз в 
каждую сторону;

г) бросок с одного поворота;
д) бросок с трех поворотов.
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7. Упражнения с мешком, наполненным песком (3— 
4 кг):

а) выполнение предварительного вращения в полу- 
приседе с приседанием и вставанием, с большим круже
нием туловища;

б) упражнение в поворотах;
в) бросок с места после предварительного вращения;
г) бросок с одного, двух, трех поворотов.
8. Упражнения с ядром (4—5 кг):
а) бросок двумя руками назад через голову с замаха 

между ног — 6—8 раз;
б) бросок двумя руками вверх-назад через левое пле

чо с замаха вправо-вниз-назад — 6—8 раз;
в) стоя ноги врозь, руки с ядром вверх, наклон впе

ред. Кружение туловища влево и вправо — по 4—6 раз в 
каждую сторону;

г) бросок с одного поворота — 6—8 раз;
д) бросок с трех поворотов — 6—8 раз.
9. Упражнения со штангой (25—30 кг):
а) рывок обычный — 2—3 подхода по 2—4 раза;
б) рывок прямыми руками без вторичного подседа — 

2—3 подхода по 2—4 раза;
в) взятие на грудь без вторичного подседа — 2— 

3 подхода по 4—6 раз;
г) наклон вперед, ноги врозь. Сгибание руки со штан

гой, подтянуть ее к груди и опустить на пол — 2—3 под
хода по 4—6 раз;

д) приседание со штангой на плечах — 2—3 подхода 
по 6—8 раз;

е) подскоки из полуприседа со штангой на плечах —
15—20 раз;

ж) стоя ноги врозь, штанга на плечах. Повороты пле
чевого пояса налево и направо — по 4—6 раз в каждую 
сторону;

з) стоя ноги врозь, штанга на плечах. Наклоны туло
вища вперед — 6—8 раз;

и) стоя ноги врозь, штанга на плечах. Наклоны влево 
и вправо — по 4—6 раз в каждую сторону.

К соревнованиям по метанию молота надо допускать 
только тех юношей, которые получили хорошую физичес
кую и техническую подготовку. Они должны иметь устой
чивое равновесие во время вращательных движений и не 
выскакивать из круга в процессе метания. Это обычно
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16- летние юноши, занимающиеся метанием уже второй 
год. Для них 10—12 соревнований в году по метанию мо
лота распределятся примерно так: в мае — июне по два 
соревнования, в июле — августе по три и в сентябре два. 
Могут быть изменения в сторону уменьшения или увели
чения количества соревнований, что зависит от самых 
различных условий.

Желательно также участие юношей в соревнованиях 
по другим видам метаний и по многоборьям—легкоат
летическому и ОФП. Эти соревнования проводятся зимой 
и летом, примерно по одному разу в месяц.

Сообщение юношам теоретических знаний по технике 
и методике тренировки осуществляют перед тренировоч
ными занятиями или после них в форме бесед с иллюст
рацией техники метания на плакатах, кинограммах, ки- 
нокольцовках известных спортсменов. Контрольные уп
ражнения ОФП выполняют ежемесячно.

Тренировка юношей 17—18 лет несколько отличается 
от тренировки в предыдущей возрастной группе. Повыша
ются объем и интенсивность выполнения упражнений. 
Время на специальную подготовку увеличивается у
17- летних метателей до 50%, у 18-летних до 60% от тре
нировочного времени. По построению и содержанию она 
приближается к тренировке взрослых спортсменов.

Задачи и средства общей физической подготовки те 
же, что и в группе 15—16-летних метателей.

На всем протяжении подготовительного пе
риода тренировки много времени уделяется общей фи
зической и специальной подготовке. Продолжается совер
шенствование в технике метания в зале (манеже). Зани
мающиеся упражняются в предварительном вращении 
молота и поворотах. Для этой цели используют набивные 
мячи на лямке, мешки с песком, гири. На открытой пло
щадке юноши могут метать молот, как и летом', с полной 
скоростью. Одно занятие в неделю нужно проводить на 
улице. Упражнений со штангой и гирями для развития 
силы выполняют в конце занятия 2- раза в неделю.

В марте можно принять участие в соревнованиях по 
метанию молота или устроить прикидку. Особой подго
товки к соревнованиям не проводят.

Весной занятия организуют в парке, лесу, на стадио
не. Упражнения с молотом выполняют только на твердом 
грунте. Время для совершенствования в технике увели-
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чивают. Юноши должны свободно выполнять по 6—8 по
воротов.

В основном периоде упражнения для улучше
ния общей и специальной физической подготовленности, 
а также со штангой и гирями для развития силы сохра
няются. Объем тренировочной нагрузки в упражнениях 
с молотом уменьшается, а интенсивность увеличивается. 
Метание молота проводится с максимальной скоростью. 
Количество бросков в занятии уменьшается до 12—15, но 
выполняются они с максимальной скоростью.

Метание молота на занятиях следует сразу же за раз
минкой. Это приучает юношей метать молот в условиях, 
близких к соревновательным.

Утренняя зарядка проводится. Организуются прикид
ки по метанию молота с соблюдением при этом всех пра
вил соревнований. Участвовать в соревнованиях по дру
гим метаниям, а также по многоборьям целесообразно 
раз в месяц.

В качестве средств специальной подготовки выполня
ются все упражнения, описанные в разделе тренировки 
15—16-летних метателей. Объем, интенсивность выполне
ния упражнений и вес снарядов увеличиваются. Проде
лывают и новые упражнения. Все упражнения выполняют 
с открытыми и закрытыми глазами.

Метание молота
Вес молота — 5—6—7,257 кг, набивного мяча на лям

ке — 5—7 кг, гири — 16 кг.
1. Упражнения в предварительном вращении молота. 

То же, что у метателей 15—16 лет.
2. Упражнения в поворотах с молотом. То же, что у 

метателей 15—16 лет. Количество поворотов — 6—8.
3. Упражнения для совершенствования в финальном 

усилии. То же, что у метателей 15—16 лет.
4. Метание молота с трех-четырех поворотов на ре

зультат. Метание тяжелых предметов.

Специальные упражнения для совершен
ствования в технике метания молота

Вес молота — 5—6—7,257 кг, набивного мяча на лям
ке — 5—7 кг, мешка с песком — 5—7 кг, гири — 16 кг, 
ядер — 5—6—7,257 кг.
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1. Упражнения в предварительном вращении молота. 
То же, что у метателей 15—16 лет.

2. Упражнения в поворотах. То же,, что у метателей 
15—16 лет.

3. Упражнения для совершенствования в финальном 
усилии. То же, что у метателей 15—16 лет.

4. Метание молота с трех-четырех поворотов. То же, 
что у метателей 15—16 лет.

5. Упражнения с гирей (16 кг):
а) вырывание одной левой рукой с замаха между 

ног — 3—4 подхода по 6—8 раз;
б) вырывание двумя руками с замаха между ног — 

3—4 подхода по 8—10 раз;
в) бросок левой рукой назад-вверх через плечо с за

маха между ног — 6—8 раз;
г) бросок двумя руками назад через голову с замаха 

между ног — 8—10 раз;
д) проделать три вырывания левой рукой, затем во 

время четвертого вырывания бросить гирю назад-вверх 
через плечо — 6—8 раз;

е) то же, но двумя руками и бросая гирю назад через 
голову — 8—10 раз;

ж) проделать три вырывания гири левой рукой с по
воротами на 180° переступанием, затем во время четвер
того вырывания бросить гирю назад-вверх через плечо — 
6—8 раз.

6. Упражнения с набивными мячами:
а) бросок вверх с замаха между ног — 8—10 раз;
б) бросок через голову назад с замаха между ног—- 

8—10 раз;
в) бросок вверх-назад через левое плечо с замаха на- 

право-вниз-наз'ад — 8—10 раз;
г) кружение туловища влево и вправо, мяч держать 

прямыми руками вверху — по 6—8 раз в каждую сто
рону;

д) бросок с одного поворота;
е) бросок с трех поворотов.
7. Упражнения с мешком, наполненным песком (5— 

7 кг). То же, что у метателей 15—16 лет.-
’ 8. Упражнения с ядром (5—6—7,257 кг):
а) бросок двумя руками назад че-рез голову с зама

хом между ног — 8—10 раз;
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б) бросок двумя руками вверх-назад через левое пле
чо с замахом вправо-вниз-назад — 8—10 раз;

в) кружение туловища влево и вправо, руки с ядром 
вверху — по 6—8 раз в каждую сторону.

г) бросок с одного поворота — 6—8 раз;
д) бросок с трех поворотов — 6—8 раз.
9. Упражнения со штангой околопредельного и пре

дельного веса для юношей 18 лет:
а) жим стоя, за 6 подходов довести все штанги до 

предельного;
б) жим лежа на горизонтальной скамейке, за 6 под

ходов довести вес штанги до предельного;
в) рывок. За 6 подходов довести вес штанги до пре

дельного;
г) взятие на грудь. За 4 подхода довести вес штанги 

до предельного;
д) рывок прямыми руками без вторичного подседа. 

За 6 подходов довести вес штанги до предельного;
е) стоя ноги врозь, наклон вперед. Сгибание и разги

бание рук, подтягивая штангу к груди. За 6 подходов до
вести вес штанги до предельного;

ж) приседание со штангой на плечах. За 6 подходов 
довести вес штанги до предельного;

з) подскоки из полуприседания со штангой (35 кг) на 
плечах — 30—40 раз;

и) стоя ноги врозь, Штанга (35 кг) на плечах. Поворо
ты плечевого пояса налево и направо — по 6—8 раз в 
каждую сторону;

к) стоя ноги врозь, штанга (35 кг) на плечах. Накло
ны вперед — 8—10 раз;

л) стоя ноги врозь, штанга (35 кг) на плечах. Накло
ны влево и вправо — по 6—8 раз в каждую сторону.

ПРИМЕРНЫЙ НЕДЕЛЬНЫЙ ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 
В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ

Понедельник Совершенствование в технике. Разминка. Ус
корения Совершенствование в технике предварительного вращения, 
поворотов, финального усилия. Метание молота и других предметов 
с одного, трех и нескольких поворотов Имитация метания молота. 
Прыжки. Повторные прыжки на каждой ноге 6—7X30—40 м. Мед
ленный бег 3—5 м.



Вторник. Отдых.
Среда. Развитие силы. Разминка. Ускорения. Упражнения на 

гимнастических снарядах. Упражнения со штангой предельного и 
околопредельного веса. Тройные прыжки с малого разбега. Медлен
ный бег 3—5 мин.

Четверг. Отдых.
Пятница. Развитие скоростно-силовых качеств. Разминка. Низ

кие старты. Упражнения с ядром или с набивными мячами. Упраж
нения со скакалкой. Прыжки с места тройные и пятерные. Баскетбол.

Суббота. Развитие выносливости. Разминка. Ускорения Боль
шое количество повторений упражнений со штангой среднего веса. 
Большое количество повторений упражнений с гирями (вырывание, 
вращение, бросание). Прыжки вверх с одной и двух ног с достава
нием рукой предмета (баскетбольного кольца). Кросс 15—20 мин.

Воскресенье. Отдых.

ПРИМЕРНЫЙ НЕДЕЛЬНЫЙ ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 
В ОСНОВНОМ ПЕРИОДЕ

Понедельник. Совершенствование в технике. Разминка. Ус
корения. Совершенствование в технике предварительного вращения, 
поворотов и финального усилия. Метание молота и других предметов 
с одного, трех и нескольких поворотов. Имитация движений метания 
молота. Прыжки повторные на каждой ноге 6—7X30—40 м. Медлен
ный бег 3—5 мин.

Вторник. Развитие скоростно-силовых качеств. Разминка. Низ
кие старты. Метание молота с одного и трех-четырех поворотов с 
максимальной скоростью вращения при соблюдении правильной тех
ники. Метание диска или толкание ядра на дальность. Прыжки в 
длину с малого разбега. Медленный бег 3—5 мин.

Среда. Развитие силы. Разминка. Ускорения. Метание двух мо
лотов (7,257+5 кг) с одного и трех поворотов. Упражнения с гирей, 
со штангой предельного и околопредельного веса. Тройные прыжки 
с малого разбега. Медленный бег 3—5 мин.

Четверг. Отдых.
Пятница. Развитие скоростно-силовых качеств. Разминка. Низ

кие старты. Метание молота с одного и трех-четырех поворотов с 
максимальной скоростью вращения при соблюдении правильной тех
ники. Метание диска или толкание ядра на дальность. Прыжки с 
места тройные и пятерные. Медленный бег 3—5 мин.

Суббота. Развитие выносливости. Длительное метание молота 
с одного и трех-четырех поворотов при соблюдении правильной тех
ники. Большой объем упражнений со штангой среднего веса. Боль
шой объем упражнений с гирей (вырывание, вращение, бросание). 
Прыжки вверх с' одной и двух ног с доставанием рукой предмета. 
Кросс 15—20 мин.

Воскресенье. Отдых.
Если в воскресенье предполагается участие в соревнованиях, то 

в пятницу проводят короткую (одночасовую) тренировку в метании 
молота, с количеством бросков не более 9—12. Молот метают серия
ми по 3 броска (как на соревнованиях), В субботу отдыхают.



Примерный недельный план тренировки перед соревнованиями
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МНОГОБОРЬЯ

Многоборец — это прежде всего всесторонне развитый 
атлет, одинаково хорошо владеющий всеми видами мно
гоборья, обладающий большой настойчивостью и смело
стью в достижении высоких результатов.

С первых шагов в легкой атлетике (начиная с 1І— 
12 лет), приступая к азбуке легкоатлетических упражне
ний на основе многоборности, мальчики создают себе 
фундамент для будущих успехов в десятиборье, а девоч
ки— в пятиборье. В этот период подготовки расширяют
ся двигательные возможности и совершенствуются физи
ческие качества будущих многоборцев.

В 13—14 лет дети соревнуются уже в пионерском лег
коатлетическом четырехборье «дружба», которое вклю
чает в себя: бег на 60 м, прыжки в высоту с разбега, 
прыжки в длину с разбега и метание хоккейного мяча. 
Тренировка в четырехборье проходит в плане многобор- 
ной подготовки, присущей детям данной возрастной 
группы.

В возрасте 15—16 лет юноши соревнуются уже в спе
циальном легкоатлетическом троеборье (100 м, прыжки 
в высоту с разбега, толкание ядра), четырехборье (100 м, 
прыжки в длину с разбега, метание диска и копья), шес- 
тиборье (первый день — 100 м, тлокание ядра, прыжки в 
длину с разбега, второй день — ПО м с барьерами, мета
ние диска, прыжки с шестом).

Девушки в возрасте 15—16 лет соревнуются в трое
борье (100 м, прыжки в высоту с разбега, толкание ядра) 
и в четырехборье (100 м', 80 м с барьерами, прыжки в 
высоту с разбега, толкание ядра).

Юноши старшего возраста (17—18 лет) пробуют свои 
силы в шестиборье (первый день— 100 м, толкание ядра, 
прыжки в длину с разбега, второй день— НО м с барье
рами, метание диска, прыжки с шестом) и в восьмиборье 
(первый день— 100 м, прыжки в длину с разбега, метание 
диска, прыжки в высоту с разбега, второй день—ПО м 
с барьерами, прыжки с шестом, метание копья, бег 
800 м).

Девушки старшего возраста (17—18 лет) кроме трое
борья (100 м, прыжки в высоту с разбега, толкание ядра) 
участвуют в соревнованиях и по пятиборью, которое про
водится в два дня подряд со следующей последователь-
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ностью видов: первый день — 80 м с барьерами, толкание 
ядра, прыжки в высоту с разбега; второй день прыжки в 
длину с разбега, 200 м. Целенаправленная подготовка 
юного многоборца начинается в возрасте 15—16 лет. На 
первом этапе прдготовки юного многоборца особое вни
мание надо обращать на умение проявлять свои волевые 
и физические качества. Нужно с первых же дней занятий 
внушить ребятам, что многоборье это не просто объедине
ние отдельных видов легкой атлетики, а самостоятельный 
вид, требующий большого упорства для достижения вы
соких спортивных результатов. Тренировка многоборцев 
требует от них значительных затрат нервной и мышечной 
энергии, поэтому необходимым условием тренировки яв
ляется тщательный медицинский контроль за занимаю
щимися и строгое соблюдение ими режима и правил лич
ной гигиены.

В подготовке юных многоборцев используют те же 
средств-a и методы, которые применяют при обучении тех
нике отдельных видов легкой атлетики. С самого начала 
тренировки не следует делить виды многоборий на из
бранные и второстепенные, тренировочный процесс на
до строить так, чтобы все виды развивать примерно на 
одинаковом уровне технического совершенства. Правда, 
почти всегда в одних видах многоборцы будут сильнее, 
в других слабее. Поэтому при планировании тренировоч
ные средства нужно подбирать с таким расчетом, чтобы 
поднять уровень отстающих видов, не замедляя при этом 
роста результатов в остальных видах многоборья.

Распределять виды многоборья в тренировочном цик
ле надо в той же последовательности, в которой они идут 
на соревнованиях. В тренировке должна быть отражена 
и взаимосвязь видов многоборья, так как каждый из ви
дов, входящих в многоборье, влияет на остальные и, в 
свою очередь, подвергается их воздействию.

Тренировку в многоборьях необходимо строго инди
видуализировать исходя из особенностей технической и 
физической подготовки занимающихся. Большое место 
в тренировке уделяется спринтерской подготовке зани
мающихся, так как от бега на короткие дистанции во 
многом зависят результаты во всех других видах мно
гоборья. Упражнения на развитие быстроты и скоростно
силовых качеств необходимо включать в каждую трени
ровку.
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Основные задачи, стоящие перед тренировкой юных 
многоборцев, следующие:

1. Совершенствование всесторонней подготовки.
2. Совершенствование скоростно-силовых качеств.
3. Изучение и совершенствование техники видов лег

кой атлетики, входящих в многоборье.
4. Улучшение морально-волевых качеств.
В' подготовительном периоде юные много

борцы 15—16 лет тренируются 3—4 раза в неделю и еже
дневно проводят специализированную зарядку, в кото
рую включают элементы техники отдельных видов легкой 
атлетики. Нагрузка в занятиях увеличивается посте
пенно.

В зимний период тренировки интенсивность трениро
вочных занятий возрастает за счет увеличения повторе- 

» ний упражнений и скорости их выполнения, увеличения 
отрезков пробегаемой дистанции, доведения разбега в 
прыжках до полного, увеличения числа бросков в мета
ниях.

Значительная роль отводится волевой подготовке мно
гоборцев. С этой целью спортсмены выполняют следую
щие задания: лазают по канату без помощи ног за опре
деленное время; преодолевают планку на внушительной 
для данного спортсмена высоте 2 раза (с трех попыток) 
и т. д.

Надо как можно тщательнее подходить к подбору 
упражнений, постоянно разнообразить их. Отсутствие 
эмоционального удовлетворения от тренировочных заня
тий, однообразие упражнений влечет за собой падение 
у юных спортсменов интереса к занятиям.

В подготовительном периоде тренировки юные много
борцы могут выступать в соревнованиях как по отдель
ным видам, так и в троеборьях различных сочетаний ви
дов. Специально готовиться к этим соревнованиям не 
нужно, они проходят как контрольные на различных эта
пах подготовки.

Недельный цикл тренировки в подготовительном пе
риоде выглядит следующим образом:

1- й день. Разминка. Совершенствование техники одного из 
прыжков. Совершенствование техники одного из метаний. Баскетбол 
20 мин.

2- й день. Отдых.
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3- й день Разминка. Беговые упражнения, барьерный бег, мета
ния, прыжки, бег 800 м.

4- й день. Разминка, бег на короткие дистанции, работа над со
вершенствованием техники отстающих видов, кросс 20 мин.

5- й день. Отдых.
6- й день. Разминка. Беговые упражнения, совершенствование 

техники метаний, прыжки, длинный спринт.
7- й день. Отдых.

В основном периоде тренировки юные много
борцы 15—16 лет продолжают совершенствовать технику 
видов легкой атлетики, входящих в многоборья. Сприн
терские пробежки удлиняют до 150 м. Прыжки выполня
ют с полного разбега. Не забывают и о специальных и 
подготовительных упражнениях, а также совершенство
вании двигательных качеств юных многоборцев. В целом 
объем тренировочных занятий несколько уменьшается, но 
зато увеличивается их интенсивность.

Одно или два занятия в недельном цикле тренировки 
необходимо проводить в лесу или в поле. Смена трени
ровочной обстановки плодотворно действует на организм 
детей, они с большим удовольствием проводят трениров
ки на местности. Кроме того, переключение нервной сис
темы на деятельность в другой обстановке хорошо гото
вит ее к активной работе в условиях стадиона. Трениров
ки организуют 4—5 раз в неделю. Так как соревнования 
по многоборьям бывают реже, чем по отдельным видам 
легкой атлетики, то юным многоборцам наряду с выступ
лением в соревнованиях в избранном многоборье следует 
также выступать в соревнованиях в одном из видов 
спринта, прыжков и метаний.

Недельный цикл тренировки в основном периоде (на 
примере восьмиборцев) может быть таким:

1- й день. Бег на короткие дистанции. Прыжки в длину и высо
ту. Метание диска.

2- й д е н ь Барьерный бег. Прыжки с шестом. Метание копья. 
Подготовка к бегу на 800 м.

3- й день. Отдых.
4- й день Беговые упражнения. Низкие старты. Пробегание по 

дорожке с разбега, прыжки в длину. Элементы техники метания дис
ка. Упражнения для отработки отталкивания в сочетании с маховым 
движением в прыжках в высоту.

5- й день. Элементы техники прыжка с шестом. Специальные 
упражнения копьеметателя. Бег в свободном темпе 1000 м.
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6- й день. Работа над техникой отстающих видов. Длинный 
спринт.

7- й д е н ь. Отдых.
17—18-летние юноши начинают уже тренироваться в 

десятиборье, хотя в данной возрастной группе соревнова
ния по десятиборью не проводятся. Фундамент успехов в 
десятиборье закладывается именно в эти годы.

Совершенствование в технике видов легкой атлетики, 
входящих в десятиборье, осуществляется в той последо
вательности, которая предусмотрена правилами соревно
ваний.

Это дает возможность выработать у спортсменов 
условнорефлекторные связи в выполнении видов десяти
борья нужной последовательности.

Как и прежде, много внимания в тренировке отводит
ся спринтерской подготовке. Параллельное развитие дви
гательных качеств должно проводиться вкупе с совершен
ствованием элементов техники отдельных видов десяти
борья.

В подготовительном периоде тренировка 
десятиборцев направлена на совершенствование физиче
ских качеств и техники видов десятиборья. В зависимос
ти от условий занятий и подготовленности юных спорт
сменов тренировку в этом периоде можно строить по-раз
ному, но так, чтобы была выдержана методическая по
следовательность, рассчитанная на пять занятий в не
делю.

1- й день. Четыре вида первого дня десятиборья.
2- й день. Четыре вида второго дня десятиборья.
3- й д е н ь. Отдых.
4- й день. Четыре вида первого дня десятиборья.
5- й день. Четыре вида второго дня десятиборья.
6- й день. Совершенствование отстающих видов, упражнения 

с тяжестями, кросс.
7- й день. Отдых.

В утреннюю зарядку юного десятиборца следует вклю
чать имитационные упражнения совершенствования тех
ники видов десятиборья. В подготовительном периоде, 
особенно во второй его части, спортсмены должны участ
вовать в соревнованиях по отдельным видам десятиборья 
и в троеборье (100 м, прыжки в высоту, толкание ядра). 
Такое сочетание видов в троеборье дает возможность 
определить степень подготовленности десятиборцев.
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В основном периоде тренировка проходит так 
же, как и в подготовительном, необходимо только четче 
планировать ее, так как в нее включается еще специаль
ная подготовка в беге. В весенне-летний период планиро
вание осуществляется с учетом календаря соревнований. 
Чтобы хорошо подготовиться к предстоящим соревнова
ниям, юный десятиборец в период подготовки к ним дол
жен выступать в соревнованиях по отдельным видам де
сятиборья.

Однако специально готовиться к этим соревнованиям 
не следует.

Девушки 17—18 лет, обладающие соответствующими 
способностями и овладевшие всеми видами пятиборья, 
могут с успехом тренироваться в пятиборье. Тренировоч
ный процесс, так же как у юношей, строится с таким 
расчетом, чтобы в тренировочных днях была соблюдена 
очередность видов пятиборья.

Основными средствами тренировки в подготови
тельном периоде являются бег, прыжки и метания, 
а также упражнения для развития физических качеств. 
Особое внимание обращается на упражнения с тяжестя
ми, при выполнении которых необходимо учитывать ана
томо-физиологические особенности организма девушек, 
не позволяющие им выполнять упражнения в большом 
объеме.

Чрезмерное увлечение упражнениями с тяжестя
ми может привести к ухудшению здоровья девушек. При
менять упражнения с тяжестями надо в малом объеме и 
под контролем врача.

Юные спортсмены тренируются 4—5 раз в неделю 
примерно по такой схеме:

1- й день. Спринтерская подготовка и переменный бег.
2- й день. Техническое,совершенствование видов первого дня пя

тиборья.
3- й день. Техническое-совершенствование в прыжках в длину 

и в беге.
4- й д е н ь. Отдых.
5- й день. Спринтерская подготовка и переменный бег.
6- й день. Техническое совершенствование в отстающих видах, 

кросс.
7- й день. Отдых.

В основном периоде с выходом на стадион уве
личивается беговая подготовка, занятия проходят по 
схеме подготовительного периода. В начале соревнова
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тельного периода желательно чаще выступать в соревно
ваниях по отдельным видам пятиборья, чтобы выявить 
недостатки в подготовке и в последующих тренировках 
устранить их.

Тренировочный процесс планируется с учетом главных 
соревнований так, чтобы к ним девушки подходили в на
ивысшей спортивной форме.

Методика совершенствования в технике отдельных ви
дов описана в соответствующих разделах пособия. Одно 
занятие в недельном цикле целесообразно проводить в 
лесу.

Тренировочные занятия пятиборок довольно продол
жительны и требуют большого количества энергии. По
этому во время тренировок целесообразно принимать 
питательные растворы из глюкозы и витаминов.
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