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Уважаемые коллеги!

С самого начала своей тренерской деятельности, а именно с 1971 года, передо мной, как и перед многими молодыми тренерами встал вопрос – как планировать учебно-тренировочный процесс? Личный двигательный опыт, как спортсмена, теоретический багаж педагогического института, спортивная литература давали возможность достаточно увлекательно и разнообразно проводить занятия с группами начальной подготовки. Существующее Положение с ДЮСШ позволяло набирать детей до 12-летнего возраста и довольно быстро, в течение двух лет, образовалась группа ребят 1952-1960г.р., которые выполнили нормативы «взрослых» разрядов, стали успешно выступать на областном уровне. Однако, встал вопрос – какую нагрузку предлагать юным спортсменам, в каком объеме, с какой интенсивностью и в какой последовательности. Дополнительную сложность в планировании тренировочного процесса и результативности была материально – техническая база в г. Томске-7 (будущем г.Северске).

Школьные спортивные залы и спортивный комплекс «Янтарь» с 50-метровой дорожкой по прямой и 130-метровой по кругу – вот и все, что имелось в распоряжении «Королевы спорта» на начало 70-х годов. И в этих условиях стало очевидным, что только правильно организованный, достаточно разнообразный и целенаправленный учебно-тренировочный процесс станет залогом будущей результативности! А это предполагало планирование и учет тренировочной работы, как в отдельной тренировке, так и микроцикле, макроцикле, периоде и в течение всего года.

Поэтому буквально с первых месяцев работы велся учет объема тренировочной работы, ее содержания, тестирование физических качеств, анализ участия в соревнованиях. Вводилась практика ведения индивидуальных планов – дневников спортсменов, которые стали не только средством контроля, но и неким стимулом для занятия легкой атлетикой, поскольку по ним, самим спортсменам, можно было сравнить проделанную работу, рост результативности. А украшенные снимками «звезд» отечественной и мировой легкой атлетики дневники, становились своеобразными альбомами, а не только источником информации. Такой скрупулезный период с моей стороны и огромный энтузиазм спортсменов позволил группе 1958-1959 г.р. достичь результативности к 1975 году на 100м – 10.8 – 11.2; 200м – 22.2-23.0; 400м – 49.7 – 51.5сек, а Самсонову А. и Васянину С. Стать призерами и финалистами Первенства России в г. Черкесске.

К концу 70-х годов, в складывающейся методике прочное место занял барьерный бег и новый уровень результативности группы 1961-1963г.р. стал естественным. Барьеристы В.Нохрин и В. Полетаев были победителями Первенств ЦС ФиС, финалистами Первенств России и СССР, спринтеру А.Сивченко удалось победить на первенстве России и СССР.

 К налу 80-х годов более чем десятилетнее накопление информации позволило сформировать методическое пособие «Многолетняя подготовка спринтера: этап начальной специализации 13-15 лет», которую в 1986 году прорецензировал доктор педагогических наук, профессор В.П.Филин и его замечания по физиологии развития возраста, контрольным нормативам, объемам и построению тренировочных занятий были, безусловно, учтены!

Результативность методики завоевала доверие других тренеров, а сформировавшаяся бригада из тренеров С.Г.Шадриной, А.А.Гумеровой и С.П.Перминова позволила подключить, к так называемому, «практическому эксперименту» и девочек, а в конечном итоге подготовить мастеров спорта С.Попову, Е.Иванченко, Н.Воронову, И.Шиловскую, А.Кошелеву, Г.Иванченко. при этом материально-техническая база в г.Северске оставалась без изменения, за исключением искусственной дорожки, положенной в стрелковом тире. А, насколько продуктивно может работать методика, доказал А.В.Михайловский. В хороших условиях легкоатлетического манежа «Гармония» за несколько лет из новичков до мастеров спорта он довел К.Турнаеву, Н.Москвина и А.Черепнина!

Более 40 лет прошло с тех пор, когда я с линейкой и карандашом нащупывал «точку опоры» в методике подготовки спортсменов, с которой я бы, как Архимед, перевернул весь спортивный мир. И нынешнему поколению тренеров, вооруженному компьютерами и новейшей информацией, в этой методичке я даю эту «точку опоры» с пожеланиями творческих удач!

С уважением к коллегам и всем ученикам,

 В.Н.Романов

Заслуженный работник физической культуры и спорта России.

Методическое обоснование данного этапа подготовки.
В спортивной периодизации возраст 13-15 лет соответствует этапу начальной спортивной специализации и охватывает обычно вторые два года пребывания юного спринтера в ДЮСШ. Основная часть этапа - обеспечить разностороннюю физическую подготовку, повысить общий уровень функциональных возможностей, создать богатый фонд разнообразных навыков и умений, сформировать начальные основы спортивного мастерства. На стадии базовой подготовки используется широкий круг тренировочных средств, но при их применении учитывается специфика спринтерского бега. 

Говоря об объемах тренировочной работы юных спринтеров, следует отметить некоторую несогласованность в рекомендациях разных специалистов. Вопрос о количестве тренировочных занятий, надо ли начинать двухразовые тренировки, объеме нагрузки в некоторой степени разноречив.

В вопросе количества тренировочных занятий большинство специалистов сходятся во мнении, что на этапе начальной спортивной подготовки следует проводить 10-13 тренировочных занятий в неделю. Переходя к рекомендациям по объему тренировочной нагрузки и целевой направленности занятий, тренеру следует знать о следующих моментах, могущих оказать отрицательное влияние на правильное формирование спринтера высокого класса.
Сравнение динамики достижения наших бегуний и лучших спринтеров мира показало, что уже первые результаты наших девушек и темпы их развития в первые два года значительно уступают результатам их сверстниц из-за рубежа (Б.Табачник). Аналогичная картина у юношей. Если наши юноши в 13-14 лет показали в среднем 12.36, то лучшие зарубежные бегуны -11.69.
Эти данные, в частности, говорят о том, что отбор юных спринтеров ведется в нашей стране не на том уровне, который обеспечил бы приток самых одаренных ребят в секции легкой атлетики. Данные науки и практики свидетельствуют, что необходимой предпосылкой формирования «большого» спринтера является именно отбор и прогнозирование способностей детей и подростков. Выявлено, что скоростные способности человека весьма консервативны и с трудом поддаются воспитанию. 

Следует отметить, что, несмотря на более низкий исходный уровень наших спринтеров, к 3-4 годам выступлений в спринтерском беге (к 15-16 годам), их достижения приближаются и даже превосходят результаты, показанные в этом возрасте лучшими спринтерами мира. Однако уже в 17 лет картина меняется: результаты наших спортсменок незначительно улучшаются, а у зарубежных заметно прогрессируют.
Данный факт мы склонны объяснить нарушением многолетней этапности тренировочного процесса, несоблюдением принципов перспективного планирования. Многие члены сборной юношеской команды страны обладают недостаточным уровнем физической и технической подготовленности. Причина такого отставания лежит в формировании тренировочного процесса путем сужения средств и методов подготовки, увеличения остронаправленных упражнений и соревновательных нагрузок во имя скорейшего эффекта. Пренебрежение планомерной нагрузки, направленной на достижение наивысших показателей в оптимальном возрасте, преждевременно «выхолащивает» юных спортсменов и способствует необратимому падению результатов

Многолетние исследования отдела теории и методики подготовки спортивных резервов ВНИИФКа, а также ленинградского ученого Г.И.Черняева, показали, что у сильнейших советских юных спринтеров последних семи лет (боле 50 чел.) есть общие недостатки.
Характерной особенностью силовой подготовленности большинства юных спринтеров является разный уровень развития силы отдельных групп мышц. У многих бегунов отмечены очень низкие показатели скоростно-силовой подготовленности. Анализ динамики скорости бега вскрыл существенные технические недостатки в выполнении старта и стартового разгона.
Таким образом, у учеников разных тренеров, кстати за семь в числе 50 спринтеров не было двух воспитанников одного и того же тренера, прошедшие обследование в разное время и у разных рабочих бригад, были отмечены общие недочеты. Этот факт, по нашему мнению говорит о существенных недостатках в системе тренировки юных бегунов на короткие дистанции.

О форсировании тренировочного процесса, о его вредных последствиях говорилось и писалось уже много. Однако до сих пор многие тренеры не пересмотрели свои взгляды, не изменили свой стиль работы. Для них сиюминутный успех важнее будущей победы. Другая группа тренеров, понимая вред форсирования тренировочного процесса, впала в другую крайность – чрезмерное увлечение средствами общефизической подготовки и объемом тренировочной работы. Их ученики бегают кроссы, выполняют беговые управления, прыжки, управления с отягощениями. Всё это проделывается в значительных объемах. Почти у всех спортсменов велик километраж отрезков от 150 до 300м, пробегаемых с очень низкой интенсивностью. Из других основных компонентов тренировочной работы у сильнейших юных спринтеров объем явно превалирует над интенсивностью. Анализ спортивных дневников показал, что у многих спринтеров с октября по май /7мес./ в тренировочной программе отсутствуют скоростная работа, обработка техники бега на скоростях. Особенно это касается бегунов на 400м. В последнее время ученые пришли к выводу о специфичности физиологической адаптации организма к условиям тренировочных воздействий. Уже в характере нагрузки в значительной мере запрограммированы те изменения, которые произойдут в организме. Регулируя соотношения объема и интенсивности, мы вынуждаем организм приспосабливаться к конкретному характеру наиболее сильно Действующие программы. Заслуженный тренер СССР В.Петровский считает, что выполняя в течение длительного времени большой объем беговой нагрузки со скоростью значительно ниже соревновательной, организм спортсменов будет приспосабливаться именно к такому характеру работы и в нужный момент они не смогут показать скорость, которую потенциально могли бы достичь при другом тренировочном режиме. Из сказанного ясно, что недостаточное применение упражнений скоростной направленности в тренировке спринтеров 15-19 лет, имеющих стаж знаний 4-6 лет, отрицательно сказывается на становлении спортивного мастерства.
Несомненно, в этом возрасте специальная подготовка спортсменов должна быть иной, чем у взрослых квалифицированных бегунов. Для улучшения силовых, скоростно-силовых и силовых качеств должен применяться более широкий круг средств, соответствующих специфике бега на короткие дистанции. Однако было выявлено, что у многих сильнейших юных спортсменов спринтеров занятия проводятся однообразно, в тренировочном процессе недостаточно используются ряд упражнений и методов, эффективность которых экспериментально доказана (бег и беговые упражнения в затрудненных и облегченных условиях, бег с переменой ритма движений, стартовые упражнений и т.д.)
Проанализировав тренировочный процесс многих наших юношей и девушек юниоров, мы отметили отсутствие всякой системы построения занятий, в планировании тренировочных нагрузок в месячном годичном цикле. До сих пор некоторые спортсмены приезжают на тренировочные сборы без планов подготовки. Все еще встречаются спортсмены, которые не ведут дневника или ведут его небрежно. Очень мало тех, кто анализирует совместно с тренером параметры тренировочной нагрузки.

В тренировке многих спринтеров отсутствует элементарный контроль за уровнем физической и технической подготовленности.  Спортсмен не знает своего результатов в прыжковых тестах. Им неизвестно, какова у них средняя длина и частота шагов при беге на максимальной скорости. Это все говорит о том, что тренировочный процесс ведется стихийно, вслепую. Очень низок теоретический багаж многих бегунов. Хотелось бы им привести в пример В.Борзова и А. Корнелюка. Оба ищущие, эрудированные спортсмены подлинные мастера своего дела. Они прекрасно знают тонкости спринтерского бега, и, несомненно, это помогло им добиться больших успехов. Мы перечислили многие недостатки в подготовке юных спортсменов. Но они, по нашему мнению, следствие, а причины их следует искать в личности главной фигуры тренировочного процесса – в тренере.
Беседы с тренерами, наблюдения за ходом тренировочного процесса и анализ дневников показывает, что в своей работе многие специалисты опираются не на достижения передовой науки и практики, а лишь на личный опыт и интуицию. Многие из них обучают своих учеников точно так же, как в свое время тренировали их самих, забывая при этом, что современный спорт шагнул далеко вперед. Вызывает удивление тот факт, что некоторые тренеры, ученики которых попадают в юношескую сборную страны, почти незнакомы с передовой методикой тренировки. Этим тренерам явно не хватает глубоких знаний и творческого подхода к своему делу. Они не только сами не читают специальную литературу, но и журнал «Легкая атлетика». Такие тренеры тешат себя надеждой, что они найдут «самородок» и он засверкает в их руках. Опыт показывает, что даже в спринтерском беге, где многое зависит от спортивной одаренности, больших успехов можно достичь лишь при использовании рациональной методики тренировки. Мы были свидетелями того, что многие способные юные спринтеры именно из-за грубейших нарушений в учебно-тренировочном процессе так и не смогли реализовать свои потенциальные возможности. Рост их спортивных результатов в юношеском возрасте был лишь следствием одаренности и не базировался на передовой методики тренировки.
Некоторые специалисты стабилизацию и ухудшение спортивных достижений юных спортсменов склонны объяснять объективными причинами: поступления в вузы, переход к другому тренеру и т.д.
Мы проследили за группой сильнейших в стране юных спортсменов - членов сборных команд 1970 - 1976 гг. и вывели, что в основном они продолжают тренироваться у своих прежних тренеров и им были созданы условия для дальнейшего спортивного совершенствования.
Таким образом, одну из главных причин чрезмерного отсева способных юных спортсменов при переходе в разряд юниоров и взрослых мы видим в низкой еще культуре тренировок, невысоком уровне педагогического  мастерства многих тренеров.
Чтобы избежать характерных ошибок в планировании тренировочного процесса следует соблюдать некоторые закономерности и принципы спортивной тренировки:

Спортивная тренировка - это многогранный педагогический процесс, оказывающий разностороннее влияние на формирование личности спортсмена. Общение с товарищами по группе и тренером на занятиях, участие в тренировочных сборах и соревнованиях способствует приобщению спортсмена к интересам коллектива, формирование новых привычек, правил взаимоотношений с людьми, взглядов на окружающий мир.

В процессе занятий спортом под влиянием установок тренера, психологического климата в группе формируется отношение к тренировкам, соревнованиям, успехам и неудачам, спортивным противникам, интересам команд, товарищам.

Часто именно эта сторона подготовки оказывает существенное влияние на результат выступления в соревнованиях. Известно немало случаев, когда хорошо подготовленный спортсмен не мог реализовать своих возможностей на соревнования из-за излишнего волнения, груза чрезмерной ответственности, сознания непосильных задач, боязни противников, неуверенности в своих силах. В конечном итоге успех в соревновании зависит не только от состояния физической готовности, но и от умения владеть собой, уровня общей культуры, специальных знаний умений самостоятельно принимать правильное решение, соревнования, где спортсмен остается один на один сам с собой, спортивными противниками, судьями и зрителями. Поэтому не следует недооценивать воспитательного и образовательного значения тренировки и сводить только к развитию физических качеств.
Спортивный результат следует рассматривать как обобщенный показатель функциональных возможностей организма, зависящий от оптимального сочетания уровней общей и специальной физической, технической, тактической, интегральной подготовленности спортсмена. Задачи спортивной подготовки и тренировки сводится к тому, что в определенное время, посредством воздействия на организм спортсмена специально подобранными средствами изменит его состояние, доведя до уровня, обеспечивающего достижение запланированного спортивного результата.

Достижения нужного уровня в каждом из видов подготовленности, физической, технической и т.д., обеспечивается набором специальных средств, применяемых в определенной последовательности и дозировки, объеме и интенсивности, на протяжении определенного времени, количества уроков.
Таким образом, тренировка складывается из нескольких, отдельно взаимосвязанных программ, воздействия видов подготовки, осуществленных на протяжении года последовательно и параллельно.
Каждая из отдельных программ, в зависимости от характера, средств и силы воздействия (объем и интенсивность), вызывает определенные ответные приспособительные изменения жизнедеятельности организма. Эти ответные изменения могут, в большей или меньшей степени, обеспечивать развитие организма в нужном направлении. В конечном итоге эффект тренировок зависит не от того, что выполнял спортсмен, а от того какие изменения в организме вызвала выполненная им работа. Поэтому процесс тренировок следует рассматривать не как неукоснительное выполнение заранее намеченного плана, а как процесс управления развитием физических и духовных возможностей спортсмена, в ходе которого средства воздействия должны меняться в соответствии с состоянием спортсмена и задачами тренировки.
Для того, чтобы сделать процесс тренировки более эффективным и не причинить вреда здоровью спортсмена, необходимо учитывать особенности организма, основные закономерности его жизнедеятельности, а также правила организации процесса управления.

Организм человека, с интересующей нас с точки зрения, представляет собой сложную, динамическую, вероятностную, саморегулирующуюся систему - совокупность частей, подсистем, функционально связанных друг с другом в единое целое. Динамической системой организм называется, потому что он может изменить свое состояние под влиянием внешних воздействий, в том числе под влиянием тренировочных программ. Вероятными системы нам кажутся потому, что мы часто не можем достаточно точно определить, в каком состоянии находится организм в конкретный момент и предугадать характер и величину ответной реакции на предлагаемую тренировочную нагрузку. Ведь даже совершенно одинаковые стандартные нагрузки могут вызвать неодинаковую реакцию в зависимости от того, в каком состоянии, например, утомления, находится спортсмен в момент их выполнения. Поэтому особенно при применении больших нагрузок необходимо усиливать педагогический контроль.
Как объект воздействия в процессе тренировки организм человека можно представить в виде  трехуровневой блок-схемы, являющейся некоторым упрощением схем предложенных другими авторами, но подчеркивающей ее свойства, важные для интересующего нас вопроса.
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В схеме выделяются два уровня управления и управляемые части (подсистемы): основные работающие (мышцы) и обслуживающие системы (сердечно - сосудистая, дыхательная и др.). Сплошными линиями обозначены каналы прямой связи, прерывистыми - обратной связи между подсистемами организма.
По каналам прямой связи поступают команды и действия по каналам обратной связи - сведения о том, в каком состоянии пришла подсистема после выполнения команды действий. По этим командам связи непрерывно протекает информация и таким образом осуществляется регуляция деятельности.
На все внешние воздействия организм реагирует как единое целое. Для эффективного выполнения любой работы. даже требующей преимущественного проявления одного качества (скорость) или нескольких (скорость и скоростная выносливость), необходим составляющий уровень функциональных возможностей всех систем организма.

Переход организма из одного состояния в другое происходит за счет внутренней и внешней саморегуляции. Внутри организма осуществляется саморегуляция деятельности мышц и внутренних органов, согласование их деятельности. Это происходит без участия сознания. Организм самостоятельно изменяет частоту сердечных сокращений в соответствии с интенсивностью и длительностью бега, последовательные сокращения и расслабления мышечных групп при выполнении упражнения.
Саморегуляцию может осуществлять и сам спортсмен, анализируя процесс и результат действия. В обычных условиях человек может сам оценивать правильность действия, соответствие с моделью и намеченным результатам, и вносит коррективы в свое поведение. Однако в процессе тренировки спортсмен не всегда в состоянии оценить правильность своих действий. Поэтому он нуждается в дополнительном аппарате оценки и коррекции своих действий. Образуется более сложная система тренер-спортсмен, где тренер является управляющей частью. Тренер не руководит непосредственно функциями спортсмена. Он может руководить только поведением спортсмена через его высший уровень (регуляция смысловой программы поведения). Во-первых, подбирая такие виды поведения (упражнения, уроки, циклы), которые с той или иной степенью вызовут нужные приспособительные изменения в деятельности организма, а во-вторых, внося словесные коррективы в программу поведения спортсмена на основании оценки результатов действия, правильности техники, величины нагрузки и т.д. Подбирая соответствующие упражнения, можно преимущественно воздействовать на отдельные органы и системы, то есть осуществлять их избирательное развитие. Управляющие действия тренера являются не контактными и дискретными, а развитие организма идет непрерывно, как в процессе работы, так в период отдыха.
Важное свойство организмов состоит в способности к самообучению на основании неполной информации. Вместо недостающей информации система использует накопленный опыт и некоторые общие сведения стратегического характера. До тех пор пока у нас нет достаточно точных моделей поведения системы в ответ на конкретные команды и нет достаточно доступных и точных методов контроля за изменением состояния объекта, программа внешнего управления (тренер) не должна быть слишком жесткой. Поэтому необходимо предлагать спортсмену действия и упражнения, при которых приспособленные изменения организма шли бы в нужном направлении, то есть использовалась способность организма к саморегуляции. Полезную роль могут сыграть здесь различные специально подготовленные упражнения.
Одним из замечательных свойств организма является его способность к адаптации. Буквальный смысл латинского слова «адаптация» - прилаживание, приспособление. Многие ученые особенно в последнее время приходит к заключению, что способность к адаптации является одним из наиболее фундаментальных свойств живых организмов, обеспечивающих выживание и саморазвитие их в условиях внешней среды при непрерывном воздействии внешних факторов.
Живые организмы могут нормально существовать только при условии сохранения определенных показателей внутренней среды в пределах биологические доступных граней (температура тела, давление крови и тканевой жидкости, содержание в ней белка, сахара, ионов натрия, калия и др.).
Для сохранения постоянства одних существенных показателей организм, противостоя влиянию внешней среды, и соответствующим образом изменяет деятельность других обслуживающих систем. Способность организма изменять свою деятельность соответственно характеру и внешних воздействий, и называется - адаптация. Следует различать два вида приспособительных изменений: срочные, неустойчивые, накопительные, кумулятивные и устойчивые. Механизмы и закономерности их протекания не совсем одинаковы. 
Срочной адаптацией называется непрерывно протекающие приспособительные изменения, возникающие в ответ на различные одноразовые изменения окружающей среды. Примером срочной адаптации может служить изменение величины зрачка в ответ на изменение температуры и влажности окружающей среды. Срочные приспособительные изменения возникают в ответ на все одноразовые, в том числе случайные раздражители и не сопровождаются устойчивыми, длительно сокращающимися изменениями в организме. Они, как бы, волной следуют за непрерывно меняющимися внешними воздействиями. Это очень важная особенность, обеспечивающая выживание организма в быстро меняющихся условиях внешней среды. Организм в состоянии отвечать на внешние раздражители адекватными приспособительными реакциями только в том случае, если они по своей интенсивности и длительности не превышают физиологических возможностей регулирующих и обслуживающих систем. В противном случае жизнедеятельность организма может быть нарушена. Например, при длительном действии очень высокой температуры окружающей среды может произойти перегрев организма и в результате - тепловой удар. Не отвечающие возможностям организма по интенсивности, длительности или количеству повторения упражнений, физические нагрузки могут привести к необратимым болезненным изменениям в сердце или травма мышц. Вот почему одним из важнейших принципов тренировочного процесса является принцип индивидуальности. Нагрузки по своей силе не должны превышать границы физиологических возможностей человека, а тренировочный процесс должен проводиться с учетом индивидуальных физических и психологических особенностей каждого человека и его состояния в каждый конкретный момент. Информацию о состоянии спортсмена тренер получает при помощи средств и методов педагогического контроля.

Если в оптимальных условиях раздражители будут повторяться достаточно часто и достаточно долго и этим выделятся из множества бессистемно действующих, физиологические возможности регуляторных рабочих и обслуживающих систем организма будут повышаться. Такие приспособительные изменения, возникающие под воздействием регулярно повторяющихся раздражителей, получили название накопительной, кумулятивной или устойчивой адаптации. Примером того может служить явление закаливания или повышения физической работоспособности под воздействием тренировки. Накопительные приспособительные изменения сопровождаются специфическими морфологическими и функциональными изменениями на уровне клеток, структур и систем организма и носят относительно устойчивый характер, т.е. приобретенные свойства сохраняются относительно продолжительное время, после прекращения тренирующего воздействия. Со временем организм теряет приобретенные свойства, так как приспосабливается к новым условиям жизни.

 Отсюда вытекает принцип непрерывности тренировочного процесса, который предполагает нахождение оптимального чередования нагрузки и отдыха.

В процессе срочной и накопительной адаптации организма наблюдается стремление к максимальному соответствию приспособительных изменений специфика внешних воздействий. Чем больше точность приспособления обладает организм, тем выше его жизнедеятельность.
Поэтому поводу имеется много интересных научных данных. В.В.Чаговец отмечает, что «увеличение количества белков в мышцы при тренировке имеет приспособительный характер и никак не является простым увеличением массы всех белковых компонентов мышечной ткани». К аналогичным выводам пришли и другие ученые Н.Н.Яковлев, Е.С.Яковлева пишут: «опыт с экспериментальной тренировкой показывает, что в зависимости от двигательного режима и характера тренировочной нагрузки преимущественное развитие приобретает та или иная сторона химизма мышц. Последнее явление, следствие биохимической адаптации организма в соответствии с характером совершаемой работы». На основании этих данных сформулирован принцип специфичности биохимической адаптации организма к мышечной работе.

Проведенные исследования показывают высокую специфичность и функциональной (физиологической) адаптации к характеру и условиям тренировочной работы.
 Замечательное свойство кумулятивной адаптации состоит еще в том, что в процессе ее, организм приобретает способность не только отвечать более быстрыми и точными ответными реакциями на имеющемся функциональном уровне, но и увеличивает, расширяет свои функциональные возможности, накапливает «запас прочности» и последующие работы может выполнять более экономно, точно, с большим объемом и интенсивностью. 
Применительно к специфике спортивной деятельности повышение функциональных возможностей организма в целом обуславливается несколькими внутренними программами приспособительных изменений:

1. происходит накопление за счет явления суперкомпенсации, внутренних элементов, например, белков и энергетических потенциалов в органах и системах.
2. совершенствуется координационная структура движений.

3.совершенствуются регуляторные системы организма, обеспечивающие согласованную деятельность отдельных подсистем.

4. происходит психическое приспособление характеру, место и условиям тренировок и соревнований.

 Эффективность приспособительных изменений зависит и от силы воздействия, т.е. сложности, интенсивности и длительности упражнений. Процесс адаптации протекает лучше, если применяются раздражители оптимальной силы. Однако если все время одинаковые по силе воздействия и характеру раздражители, то повышение функциональных возможностей в процессе приспособления будет происходить только на протяжении определенного времени, определенного количества повторений такого раздражителя, пока организм к нему приспособиться. После этого, даже если стандартный раздражитель будет повторяться, повышения функциональных возможностей организма происходить не будет. Раздражитель потеряет тренирующее значение.

При проведении тренировок следует придерживаться принципа прогрессирования, предполагающего постепенное увеличение нагрузки. Известно несколько способов повышения нагрузки: линейный, ступенчатый, волнообразный. В тренировки спринтеров повышать нагрузку лучше волнообразным способом, когда за волной повышения следует понижение нагрузки. Различные органы и системы адаптируются с неодинаковой скоростью, не синхронно, непрерывное повышение нагрузки может привести к переутомлению некоторых из них. Кратковременное снижение нагрузки позволит им восстановиться. Как отмечает академик Н.М.Амосов, в организм может идти одновременно несколько внутренних программ жизнедеятельности и также одновременно несколько программ приспособления и внешним условиям. Отношения между отдельными программами могут быть несколько типов.

Соподчинение. Высшей программе сознательного поведения подчиняются все низкие программы управления мышцами и регулирования внутренними органами.

Координация. Многие программы идут, параллельно усиливая друг друга или не соприкасаясь, так как осуществляется разными органами.

 Конкуренция.  Между несколькими параллельно идущими программами, каждая из которых претендует на главную, происходит своеобразная борьба, в результате которой одна из программ будет осуществляться, остальные подавляется. Примером может быть распределение крови в организме при мышечной работе и пищеварении. Если каждая из программ умеренна по силе, они могут осуществляться параллельно, но при мышечной  работе программа пищеварения может быть подавлена. В процессе тренировок можно наблюдать, что при параллельном развитие скорости бега и скоростной выносливости, если каждая из программ умеренна по силе воздействия, организм может приспосабливаться одновременно к двум программам. Будет развиваться скорость и выносливость. При этом развитие одного качества будет способствовать улучшению другого, например, подготовительном периоде тренировки. Однако так будет происходить до определенного момента. При увеличении силы воздействия каждой из внешних программ  одна из них, более сильная, предъявляющая большие требования к организму, будет подавлять другую, например, выносливость будет повышаться, а скорость понижается. 
Успех тренировок зависит не только от методически правильно (последовательности упражнений, их объем и интенсивность) построенной каждой отдельной программы (совершенствование техники,  развитие силы и т.п.), но и от правильного сочетания этих программ в годичном цикле тренировки. Представляя собой одно целое, организм может достичь наивысшего уровня работоспособности в конкретном упражнении только при соответствующем уровне функциональных возможностей всех систем. Это обеспечивается программой общей физической подготовки,  состоящей из разнообразных упражнений. Комплексная разносторонняя тренировка приводит к наиболее разносторонней адаптации организма. Однако она может и не обеспечить наивысшей, из возможных уровней, адаптации ни к одному из тренируем их свойств. Односторонняя тренировка дает более одностороннюю адаптацию, но уровень развития отдельных качеств может быть более высоким.
Отсюда вытекает необходимость принципа оптимального соотношения общей и специальной подготовки по этапам и периодам годичного цикла. В годичном цикле тренировок (в подготовленном периоде) должны преобладать программы, обеспечивающие разностороннюю адаптацию. На этапе вхождения в спортивную форму должны применяться такие упражнения, которые по своему характеру, интенсивности и условиям выполнения, в наибольшей степени, отвечали бы соревновательной деятельности (бег по отрезкам дистанций с околосоревновательной скоростью и выше, а также участие в прикидках с партнером и соревнования).
Из сказанного выше вытекает вывод: используя закономерности адаптации, при соблюдении некоторых правил, принципов тренировки, можно вынудить организм приспосабливаться к любому произвольно взятому воздействию. Изменяя содержание из отдельных программ, регулируя их отношение друг с другом, на основании данных педагогического контроля, можно управлять адаптивным функционированием организма. При этом управление – целенаправленное, контролируемые и регулируемые изменения состояния системы - в процессе тренировки должны осуществляться в определенном порядке, представленном в виде схемы:
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Эффективность процесса подготовки спортсмена зависит не только от того, насколько правильно организован собственно-педагогический процесс тренировки, но и от организационного, научно-методического, медицинского и материального обеспечения. Содержание подготовки спринтера можно представить в следующем виде:
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Генетические данные наследуемости спортивной работоспособности

Есть все основания полагать, что моторика и двигательные задатки человека довольно жестко детерминированы наследственностью. Уже с момента рождения дети проявляют разную степень двигательной активности, которая в известной мере формируется в соответствии с генетическим кодом индивида. Однако тезис о запрограммированности двигательной активности с раннего детства не следует понимать таким образом, что поведение человека дано при рождении и не зависит от условий среды. Генетические факторы определяют потенциальные возможности развития, которые превращаются в факторы развития лишь при непосредственном контакте организма со средой. Системы детерминированного развития это системы, в которых заданная цель осуществляется без всякой свободы выбора, по жесткой программе. В процесс развития живого организма по закодированной системе следует лишь существенные (жесткие) параметры развития. Другие же зависят от условий внешней среды и постоянно изменяются. Таким образом, в изменяющихся условиях среды одни параметры организма подвергаются существенным изменениям, другие же меняются мало. 

Какие же характеристики спортивной работоспособности детей обладают относительной устойчивостью и могут быть рекомендованы как показатели для спортивной ориентации и отбора.

 В результате многолетних динамических наблюдений за развитием детей и подростков, «поперечных» исследований возрастной динамики развития детей, генетических исследований отдельных семей, а также близнецовых исследований установлено, что наиболее консервативны в онтогенезе у детей морфологические показатели. Среди них следует, прежде всего, назвать продольные размеры тела: длину тела, относительную длину верхних и нижних конечностей, туловища, плеча, предплечья, бедра, голени). Огромное число исследований с очевидностью доказывают возможность предсказания роста человека в очень ранние годы. Усредненный коэффициент корреляции между средней длиной тела родителей и длиной тела их детей по данным лонгитюдных исследований многих авторов отображает следующий рисунок

[image: image1]Рис.1. Усредненный коэффициент корреляции между средней длинной тела родителей и длинной тела их детей в возрасте от 0 до 18 лет по данным лонгитюдных исследований 25000 детей за 1950-1988гг.
_______ девочки;               мальчики.

Влияние спорта на длину тела человека нельзя считать доказанным, между тем как влияние длины тела на спортивные достижения не вызывает сомнения. Если для достижения успеха в данном виде спорта длина тела является недостаточной, подростку необходимо рекомендовать заняться другим видом. Если этот показатель очень влияет на спортивный результат, например, в баскетболе, нужно вести поиски спортивных талантов по данному показателю. 

Кроме продольных размеров тела относительно консервативна масса тела. В определенной мере наследуются так называемая активная масса тела (АМТ), то есть масса тела, лишенная жировой ткани. Поэтому иначе ее называют безжировой массой тела. 

Поскольку АМТ хорошо коррелирует с большинством показателей спортивной работоспособности, этот показатель можно рассматривать как один из критериев ее оценки. Хотя факторы питания и тренировки оказывают определенное влияние на величину АМТ, генетическая детерминированность этого показателя позволяет рекомендовать его в качестве одного из критериев спортивной ориентации и отбора. 

АМТ можно определить самыми разными способами, один из которых – измерение кожно-жировых складок. Однако следует отметить, что жироотложение в разных участках тела испытывает разное влияние генотипа. Поэтому измеряя кожно-жировые складки только в одном участке тела, можно не получить надежных критериев перспективности спортсмена по данным его АТМ. 

Уже давно замечено, что бегуны различаются по времени энергообеспечения своей мышечной работы: одни способны за очень короткий период времени произвести огромное количество энергии (бегуны на короткие дистанции), другие могут произвести также большое количество энергии, но за длительный период времени (бегуны на длинные дистанции). При микроскопическом анализе мышц спортсменов высокого класса было обнаружено что спринтеры отличаются от стайеров количеством так называемых «быстрых» и «медленных» волокон. У спринтеров 80-85 % быстрых и 20-15 медленных волокон, а у стайеров 85-90 медленных и 10-15 быстрых волокон. Доказано, что спортсмен, обладающий преимущественно «медленными» волокнами не может достичь значительных результатов в спринте.

Состав волокон скелетных мышц детерминирован наследственностью, то есть процент «быстрых» и «медленных» волокон не меняется при тренинге. Следовательно, зная состав мышц начинающего спортсмена, можно ориентировать его на быстрые или медленные виды спорта. Перспектива отбора талантливых спортсменов по этому признаку весьма заманчива. Но методик определения «быстрых» и «медленных» волокон весьма трудоемка. Поэтому в настоящее время она малодоступна для широкого практического применения. 

Однако оказалось, что состав волокон скелетных мышц соответствует аэробным способностям спортсмена. 

МПК интегральный показатель энергообеспечения мышечной деятельности небольшой интенсивности и значительной длительности. Как показывают исследования близнецов, а также лонгитюдных и семейные исследования, он в значительной степени наследственно обусловлен.
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Рис 2. Увеличение МПК в течении длительной интенсивной тренировки «на выносливость» у двух спортсменов.

На рисунке 2 показано увеличение МПК в результате интенсивных тренировок на выносливость в течение 5 лет и 2, 5 лет у двух спортсменов. Для сравнения приведены средние данные лиц, не занимающихся физическими упражнениями, не спортсменов, и данные рекордсменов международного и национального класса, тренирующихся на выносливость. Отчетливо видно, что несмотря на длительные и интенсивные тренировки, МПК у обеих групп спортсменов весьма быстро достигло индивидуального плато, которое, однако, все же ниже, чем у рекордсменов. Значит, МПК может быть увеличено путем активных тренировок, но пределы его роста, по-видимому, лимитировано индивидуальным генотипом.

Это подтверждает и такой пример. Один из ведущих советских лыжников, в период расцвета своей спортивной карьеры (около 8 лет), имел показатели МПК от 5,48 до 5,6л/мин. В это время он усиленно тренировался и устанавливал рекорды. Однако, его МПК почти не менялось, следовательно, даже спортсмены международного класса генетически лимитированы в отношении роста их аэробной производительности, и дальнейший тренинг не в состоянии преодолеть этот генетический барьер.

Очень высокие показатели МПК были отмечены не только у спортсменов высокого класса, но и у лиц, никогда ранее не занимающихся серьезно спортом. Это также означает, что выносливость, в известных пределах, генетически детерминирована.

Для большого спорта это имеет исключительно важное значение. Современный спорт высших достижений требует от спортсмена огромного напряжения сил. И если спортсмен не обладает высокими показателями МПК, ему, как правило, не стоит затрачивать огромные усилия, стремясь добиться значительных результатов в идах спорта на выносливость. А главное не следует подвергать юношу или девушку глубокому разочарованию в будущем, предвещая блестящую спортивную карьеру. И наоборот, определив у подростка неординарные величины МПК, нужно обратить на него самое пристальное внимание и всячески способствовать его спортивному совершенствованию.

Анаэробный механизм обеспечения мышечной деятельности также испытывает значительное влияние генетических факторов. Проводя исследования креатинфосфата, АТФ, АДФ и АМФ у близнецов, было обнаружено, что коэффициент наследуемости колебался от 70 до 80 %. Проводились изучения молочной кислоты у близнецов при физических нагрузках, и установилось, что коэффициент наследуемости составил 81%. С этими результатами совпадают результаты наших исследований. Все это подтверждает идею о том, что энергозатраты за счет анаэробных источников в огромной степени детерминированы генетическим механизмом.

Известно, что люди бывают быстрыми и медленными, но неизвестно насколько свойства быстроты тренируемы. Для бегунов-спринтеров принципиально важными также являются такие параметры, как ритм бега, быстрота отталкивания, продолжительность фазы полета. Частота шагов, продолжительность отталкивания мало отличаются у некоторых детей и выдающихся спортсменов. Имеются врожденные задатки детей к освоению правильной структуры движений. По-видимому, огромные индивидуальные различия в быстроте движений можно также объяснить наследственными особенностями анаэробного обеспечения энергией мышечной деятельности малой продолжительности. Такое предположение подкрепляют исследования близнецов. Используя близнецовую модель, удалось доказать, что физическое качество быстроты у человека в значительной степени наследственно обусловлено. Это подтверждает, в частности, результаты теппинг-теста (постукивание в максимальном темпе кистью руки). 

Индивидуальные различия в быстроте движений можно связать также с индивидуальными особенностями основных свойств нервной системы человека, которые, как известно, находятся под значительным генетическим контролем. Таким образом, индивидуальные скоростные возможности человека генетически детерминированы, так как генетически детерминирована биоэнергетика мышечной деятельности, с одной стороны, и тип высшей нервной деятельности, с другой. Генетическую обусловленность типа  высшей нервной деятельности так же можно связать с биоэнергетикой организма.

Рост спортивных достижений в видах спорта циклического характера происходит параллельно с повышением индивидуальной устойчивости к гипоксии, а это фактор является хорошим критерием перспективности спортсменов. Существуют разные типы индивидуальной устойчивости к гипоксии. У спортсменов отмечают три разных типа адаптации к гипоксии, причем тип адаптации явление не только индивидуальное, но и стабильное. Динамические наблюдения выявили постоянство реакции на дефицит кислорода на продолжение длительного времени. Чем квалифицированнее спортсмен, тем выше стабильность индивидуальной реакции на гипоксию. Феномен гипоксии – это уменьшение парциального давления кислорода во вдыхаемом воздухе, причем венозная кровь получает меньшее количество кислорода в легких, что и создает состояние гипоксии, которое характеризуется понеженным насыщением гемоглобина крови кислородом и меньшим напряжением этого газа, растворенного в плазме крови, что переносится организмом лишь за счет включения дополнительных адаптационных механизмов. 

Известно, что жители гор отличаются адаптацией к гипоксии от жителей равнинных мест. Чем это объяснить? Прежде всего, у них более энергичная легочная вентиляция, больше эритроцитов и гемоглобина, меняется и качественное содержание гемоглобина. У них гипертрофированно правое сердце, больше капилляров в тканях, повышена продукция гормонов, выше давление в легочном круге кровообращения. Вместе с тем дети жители высокогорья не отличаются от других детей по уровню гемоглобина и количеству эритроцитов; лишь после длительного пребывания в горах у них начинают развиваться механизмы адаптации к гипоксии.

Можно предположить, что имеется врожденная предрасположенность к гепоксической устойчивости. Превращение этой предрасположенности в способность происходит под влиянием генетических и средовых факторов. Опыты на близнецах позволяют утверждать, что степень устойчивости кислородной недостаточности в значительной мере наследственно обусловлено, поэтому она может быть надежным критерием отбора детей для занятий видами спорта, требующими развития высокого уровня выносливости.

Двигательные способности человека не универсальны. Человек может быть более способным в двигательном действии, преимущественно зависящем от развития систем энергетического обеспечения мышечной деятельности, и в тоже время менее способным в действии, преимущественно зависящем от развития других физиологических систем. 

Некоторые исследования, проверенные в последние годы, показывают, что в той или иной мере наследственно обусловлены гибкость, относительная мышечная сила, время двигательной реакции, точность управления движениями в пространстве и во времени, а так же способность к обучаемости точностным двигательным актам. 
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Рис.3. Суммарные данные наследуемости. (%) некоторых физических качеств по данным разных авторов.

На рисунке 3 суммированы данные некоторых исследований. Было обнаружено, что выполнение беговых и прыжковых тестов (бег 30-60м, прыжки в длину с места, прыжки в высоту и т.д.) находятся под большим генетическим контролем, чем выполнение метательных тестов. Нужно, однако, помнить, что если необходимо обнаружить спортивный талант в условиях лаборатории, то недостаточно использовать лишь один какой-то тест, нужно применять ряд тестов, специфических для данного вида спорта, и многократно.

Интересен следующий пример, в течение 8лет дети, активно тренирующиеся на выносливость, ежегодно обследовались на велоэргометре при одной и той же нагрузке на 1кг веса. Оказалось, что разделение на сильных и слабых по реакции на нагрузку сердечнососудистой и дыхательной системы сохранялось годами. Следовательно, даже реакции сердечнососудистой и дыхательной систем на физическую нагрузку испытывают генетический контроль, обладают относительной временной устойчивостью и поэтому могут быть использованы при отборе спортсменов.

Высокий результат в спорте зависит не только от функциональной работоспособности определенных систем организма. Олимпийские игры убедительно свидетельствуют об огромной роли психологического фактора в достижении высоких спортивных результатов. Решающее значение приобретает обеспечение надежности и устойчивости психологических механизмов управления спортивной деятельностью. От психологической готовности спортсмена к соревнованиям во многом зависит успех его выступления. Основной показатель готовности - высокая стабильность результатов. Как уже говорилось, еще мало известно о наследуемости психологических особенностей, влияющих на спортивный результат.

В общем, методы исследования проблемы «генетика и спорт» пока весьма ограниченны. Здесь сказывается невозможность использования на человека методов классической генетики.

Недопустимость экспериментов на человеке компенсируется изучением работы селекционеров домашних и других животных, а также опытами на экспериментальных животных. Весьма перспективны также методы поиска зависимости между заведомо наследуемыми признаками (маркерами) и спортивной работоспособностью.

В этом отношении необходимы исследования генетических моделей олимпийцев. Homo olimpikos прошел многие барьеры спортивного отбора и поэтому является прекрасным объектом для изучения этой проблемы. Необходимы дальнейшие исследования его морфологии, физиологии, биохимии, серологические исследования, исследования групп и энзимов крови, цитогенетические исследования. Исследования по этнической антропологии. Наиболее реальные перспективы изучения проблемы вероятнее всего. Кроются в генетике механизмов энергообеспечения мышечной работы разной интенсивности и длительности.

Нередко возникает вопрос: почему не все одаренные родители имеют одаренных детей? Большинство нормальных признаков наследуется у человека не моногенным, а полигенным путем. Это относится к любому показателю спортивной работоспособности. Генетический анализ подобных полигенов детерминированных признаков у человека пока не что исключительно труден или даже невозможен. Именно поэтому в настоящее время трудно по фенотипическим особенностям индивида судить о его генотипических особенностях, а надеяться на точный прогноз, не зная генотип, нельзя. До сих пор не известно ни одного полигенно обусловленного признака, при наследовании которого было бы известно точное количество участвующих генов.

Полигенно наследуемые признаки у человека могут передаваться с любого участка кривой распределения количественного признака родителей на любой участок кривой распределения этого признака у детей (рис 4).
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Рис.4. Схема передачи наследуемых признаков у человека. Слева – правильное представление о передачи наследуемых признаков, справа - неправильное.

Порядок наследования признаков, приведенный на рис 4 справа, возможен только при бесполовом размножении или в чистых линиях, что для человека никогда не может быть реальным явлением. Именно поэтому у родителей-спортсменов могут быть дети, не показывающие себя в спорте. Для теории и практики спортивного отбора важно различать фенотипическую и генотипическую адаптации.

 Примером первой является приспособление организма спортсмена к физическим нагрузкам во время тренировочного процесса. Такая адаптация рано или поздно достигает своего предела, так как верхняя ее граница генетически детерминирован. Генотипическая адаптация происходит в результате изменений генотипа путем селекции, что для человека пока не реально. Поэтому для роста спортивных результатов следует постоянно повышать границы физического совершенствования человека, но чем выше результат, тем все большее значение наряду с оптимальными условиями среды будут иметь генетические предпосылки.

С генетической точки зрения, спортивный талант - явление редкое. Большинство людей показывают в спорте результаты, близкие к средним, а лиц, не способных это сделать, равно как и лиц, способных показывать результаты, значительно превышающие средние, очень мало. Такое распределение людей в виде кривой представлено на рисунке 5: чем дальше вправо от средних результатов, тем меньше становится лиц, способных значительно превысить их. Таким образом, спортивный талант, как всякий другой, не может встречаться часто.
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Рис.5. Нормальное распределение популяции лиц, способных показать определенный спортивный результат.
Возрастные аспекты спортивной ориентации и отбора: средний школьный возраст
Подростковый возраст характеризуется максимальным темпом роста всего организма и отдельных его частей, усилением окислительных процессов, нарастанием функциональных резервов организма, активизацией ассимиляторных процессов, резко выраженными эндокринными сдвигами, усилением процессов морфологической и функциональной дифференцировки головного мозга и внутренних органов.

 В подростковом возрасте происходит процесс полового созревания. Отмечаются интенсивный рост и увеличение всех размеров тела - второе «вытягивание». Физическое развитие детей среднего школьного возраста имеет существенное отличия.

 Максимальный темп роста у мальчиков отмечается в 13-14 лет (длина тела увеличивается за год на 7-9см), а у девочек – в 11-12 лет (длина тела увеличивается за год на 7-8см). Поскольку период ускоренного у девочек начинается раньше, чем у мальчиков, в возрасте с 11 до 13 лет девочки имеют большие размеры тела. После 14-15 лет рост девочек замедляется, и мальчики снова начинают их опережать.

В подростковом возрасте отчетливо проявляются признаки неравномерностей роста частей организма, что приводит к изменению пропорций тела. Значительно увеличиваются переднезадний и особенно поперечный размеры грудной клетки, однако рост ее костей отстает от общего роста тела. Поэтому по форме грудная клетка к 12-13 годам уже напоминает таковую у взрослых, отличаясь, однако, меньшим размером.

Костная система у подростков находится в состоянии усиленного роста. Особенно быстро растут длинные трубчатые кости верхних и нижних конечностей, а также позвонки в высоту. Рост же костей в ширину незначителен. Окостенение запястья и пясти в этом возрасте заканчивается, а в эпифизарных хрящах и межпозвоночных дисках лишь появляются зоны окостенения. Микроструктура основных элементов опорно-двигательного аппарата все еще не идентична таковой у взрослых людей, процессы окостенения и синостезирования продолжаются. По-прежнему позвоночный столб очень подвижен и податлив. Поэтому в связи с отставанием развития мышечной ткани от роста костного скелета при неблагоприятных условиях, особенно при недостатке движений, могут возникать различные нарушения осанки или деформации позвоночного столба. А чрезмерные мышечные нагрузки, ускоряя процесс окостенения, могут замедлить рост трубчатых костей в длину.

Следует подчеркнуть, что нарушение осанки нередко сопровождаются изменениями функций различных органов и систем. Например, при круглой и кругловогнутой спине у детей часто наблюдается снижение функций сердечнососудистой и легочных систем, а также аппарата пищеварения, ретардация физического развития, а при плоской спине - и нарушение рессорной функции позвоночного столба.

В пубертатный период быстрыми темпами развивается и мышечная система к 14-15 годам развитие суставно-связочного аппарата, мышц, сухожилий и тканевая дифференциация в скелетных мышцах достигают высокого уровня. В этот период отмечается резкий скачок в увеличении общей массы мышц. Особенно интенсивно она нарастает у мальчиков в 13-14 лет, а у девочек в 11-12 лет. К 14-15 годам мышцы по своим свойствам уже мало отличаются от мышц взрослых людей.

Одновременно с абсолютным увеличением массы и объема мышечной ткани увеличивается сила мышц, причем особенно интенсивно в 13-14 лет. При этом сила мышц зависит от степени полового созревания. Для практики спорта важно, что в этом возрасте сила мышц увеличивается все же меньше, сем масса тела. Это должно предопределять выбор упражнений и оптимальных исходных положений для их выполнения. 

Функциональные возможности мышц подростков еще значительно ниже, чем у взрослых. Если принять максимально возможную мощность работы для 20-30-летних людей за 100 %, то у 12-летних она составляет 65%, а у 15-летних-92%. Производительность же работы на единицу времени у 14-15-летних составляет 65-70 % от производительности взрослых. С подросткового возраста становятся заметными различия в показателях мышечной силы между мальчиками и девочками. У девочек существенно ниже показатели как абсолютной, так и относительной силы. Поэтому все упражнения, связанные с проявлением силы, у девочек необходимо дозировать более строго.

У детей среднего школьного возраста в основном завершается развитие иннервации аппарата мышц. Это обстоятельство, а также усиленный рост мышечных волокон не только приводит к увеличению мышечной силы и выносливости, но и делают возможным длительное выполнение тонко дифференцированных движений. В этом периоде в основном заканчивается возрастное развитие координации движений.

Анализаторы, в том числе двигательный и вестибулярный, достигают в подростковом возрасте высокого уровня развития, поэтому в двигательном анализаторе могут образовываться уже достаточно совершенные динамические стереотипы. В 12-13 лет отмечается полная зрелость коркового отдела двигательного анализатора, завершается развитие и его периферического отдела, который приобретает структуру, близкую к структуре взрослых. В связи с изменением общих размеров тела, развитием скелета, мышечной массы и силы, совершенствованием центральной нервной системы, двигательного и вестибулярного и других анализаторов, улучшением способности коры головного мозга к анализу и синтезу двигательная функция достигает высокой степени развития.

Моторика подростка отличается разнообразием, но утрачивается грациозность движений, появляется угловатость, замедленный характер моторных функций часто сменяется взрывным характером.

Процесс физического роста и созревания сопровождается умственным и социальным развитием: ростом самосознания, переходом от конкретного к более абстрактному мышлению. Все более существенной становится роль коры больших полушарий в деятельности, как всего организма, так и отдельных его органов и систем. Совершенствуются функции подкорковой области с ее вегетативными центрами, а также спинной мозг.

Быстро развивается вторая сигнальная система. Она приобретает все большее значение в образовании новых условных рефлексов и навыков. Усиливается концентрация процессов возбуждения и торможения. Все более значительной становится тормозящая функция коры больших полушарий головного мозга, повышается ее контроль над эмоциональными реакциями.  Подросток уже способен к сознательному торможению того или иного полупроизвольного действия. Внушаемость его становится меньше, а эмоциональность и неуравновешенность возрастают. Отсюда и резкая смена настроения, критическое отношение к окружающему и, особенно. к взрослым, желание ничего не принимать на веру, все проверять и оценивать самому.

Повышенная возбудимость, эмоциональная неустойчивость, неадекватные ответные реакции свидетельствуют о недостаточной еще силе тормозного процесса в этом возрасте. Ослабление тормозных процессов может сопровождаться нарушением вегетативных функций, сердечного ритма, резкими колебаниями уровня артериального давления, лабильностью ритма дыхания, болевыми ощущениями в области сердца, головными болями, повышенной потливостью и т.д.

Глубокая перестройка происходит в этом возрастном периоде в эндокринной системе. Начинается усиленный рост половых желез, повышается активность щитовидной железы и надпочечников. Активизируется гормональная функция задней доли гипофиза, отмечается значительное увеличение его хромаффинных клеток, имеющих непосредственно отношение к усилению функций половых желез. Морфологическое и функциональное развитие их проявляется, прежде всего, в резком увеличении массы. В коре надпочечников начинают усиленно вырабатываться андрогены, которые обеспечивают появление и развитие вторичных половых признаков, влияют на рост и развитие мускулатуры, на процессы созревания скелета.

Половое созревание, сопровождающееся значительным усилием симпатических эрготропных воздействий на организм, увеличением возбудимости коры головного мозга  и повышением общей реактивности нервной системы, обуславливает повышенную эмоциональность, изменение кровяного давления, ритм сердечной деятельности и дыхания, возникновения стремительных, порывистых движений без учета физических сил и возможностей. Повышенная возбудимость и недостаточная уравновешенность основных нервных процессов могут быть причиной временного нарушения воздействия двигательных и вегетативных функций, менее рациональных адаптивных реакций дыхания и кровообращения, что особенно ярко проявляется при мышечных усилиях. Ускорение общего развития и полового созревания протекает не всегда гармонично, что может сопровождаться рядом нарушений в соматическом, нейрогуморальном, психоэмоциональном статусе подростков, особенно девочек. Существенные изменения в подростковом возрасте претерпевает сердечнососудистая система. На этом этапе развития сердцу свойственны наиболее выраженные и быстро нарастающие изменения. Особенно быстро увеличивается масса желудочков, причем больше левого. Еще быстрее, чем толщина стенок сердца увеличивается его объем. Наибольшая прибавка объема сердца у девочек отмечается в возрасте 12-13 лет, а у мальчиков в 13-14 лет. Масса сердца до 13 лет больше у девочек, а в 13-14 лет – у мальчиков.

Значительные изменения происходят в микроструктуре миокарда. Резко увеличиваются размеры мышечных волокон и ядер при уменьшении их числа на единицу площади, и образуются так называемые двойные ядра. Эти изменения свидетельствуют об интенсификации обменных процессов в миокарде и его деятельности на высоком энергетическом уровне. В подростковом возрасте почти завершается дифференциация сердца и оно по своим структурным показателям становится подобным сердцу взрослого человека. С этого времени организм готов к выполнению больших физических нагрузок.

Нередко в период полового созревания происходит нарушение в гармонии роста массы и тотальных размеров тела, с одной стороны, и увеличении размеров сердца, с другой. Оно чаще возникает у подростков с негармоничной акселерацией. В этих случаях деятельность сердца отличается малой экономичностью, недостаточным функциональным резервом и снижением адаптационных возможностей к физическим нагрузкам. Повышение минутного объема крови при физических нагрузках происходит главным образом за счет учащения сердечной деятельности при незначительном увеличении систолического выброса. Это следует учитывать при регламентации объемов и интенсивности тренировочных нагрузок.

До 11-12 лет легочная артерия шире аорты, затем их сечения сравниваются, а после завершения полового созревания устанавливаются обратные взаимоотношения. Особенно увеличивается площадь просвета восходящей аорты, что является следствием увеличения сердца и непосредственно связано с ростом количества крови, выбрасываемой из левого желудочка. Хотя, на ряду с нарастанием веса и объема сердца диаметр крупных сосудов увеличивается, соотношение между ними после 12 лет изменяется. Возникает относительная узость сосудов. Отстает от темпов увеличения объемов полостей сердца и расширение клапанных устьев. В результате этого изменяется гемодинамическая ситуация, в частности увеличивается скорость кровотока через клапанные устья, что является одной из основных причин возникновения у подростков функциональных шумов.

Более быстрое увеличение объема сердца по сравнения с ростом емкости сосудистой сети обуславливает предпосылку к повышению сосудистого тонуса. Не меньшую роль играют и вегетативно-эндокринные влияния, связанные с половым созреванием, и различные неблагоприятные факторы, усиливающие симпатические воздействия на организм. Повышение сосудистого тонуса создает анатомическую предпосылку к повышению артериального давления. Все это необходимо учитывать в методике проведения занятия спортом.

Относительная узость сосудов и изменение их тонус, а также повышение требования к системе кровообращения, связанные с увеличением массы тела и усилением обменных процессов организме, обуславливают более интенсивную работу сердца. Гиперфункция сердца сопровождается увеличением массы и размеров. В ряде случаев темп роста миокарда настолько высок, что происходит изменение конфигурации сердца, а при рентгеновском исследовании отмечается гипертрофия левого желудочка. В возникновении этих явлений немалая роль принадлежит активизации гормональных воздействий, особенно андрогенов.
У подростков увеличивается абсолютная величина минутного объема крови. Относительная же величина его у них больше, чем у взрослых, но меньше чем у младших школьников. Однако в отличие от младших школьников увеличение относительных показателей минутного объема крови происходит в большей степени за счет систолического выброса, а не за счет учащения сердечной деятельности. Наибольший прирост систолического объема крови отмечается между 13 и 14 годами.

Все это свидетельствует о повышении экономизации сердечной деятельности в покое и о расширении диапазона функциональных возможностей системы кровообращения у подростков.

Такая же, как между массой тела и размерами сердца, физиологическая диспропорция может иметь место и в развитии самого сердца. У подростков нередко отмечается несоответствие в степени дифференцированности нервной и мышечной тканей сердца. К этому периоду нервный аппарат сформирован достаточно, но усиленный рост мышечной ткани приводит к резкому изменению установившихся ранее соотношений между миокардом и проводящей системой сердца. Так создаются анатомоморфологические предпосылки для возникновения нарушения различных функций сердца, к чему в немалой степени способствует еще лабильность и неадекватность вегетативно-эндокринных реакций у подростка. Это одна из причин довольно частой регистрации у них нарушений сердца: синусовой аритмии, экстрасистолии, замедления атриовентрикулярной и внутрижелудочковой проводимости.
Довольно часто встречающиеся различные отклонения со стороны сердечнососудистой системы (изменения конфигурации размеров сердца, функциональный систолический шум, нарушение отдельных функций сердца), служат поводом к распространению мнения об ограниченных потенциальных возможностях сердца у подростков. А отсюда – о значительно меньшей, чем у взрослых, перспективе увеличения работоспособности и повышения уровня тренированности. Однако основанная масса ученых считает, что функциональные отклонения не являются признаком неполноценности сердца подростков. У детей среднего школьного возраста значительно увеличиваются адаптационные возможности сердечно - сосудистой системы к физическим нагрузкам. Изменение соотношения симпатических и парасимпатических систем, в процессе онтогенетического развития, обеспечивает более экономичную деятельность сердца, расширяет резерв работоспособности системы кровообращения (И.А. Аршавский 1970). Практика мирового спорта подтверждает это. При рациональном построении тренировочного цикла с учетом анатомо-физиологических особенностей (в том числе и системы кровообращения) подростков многие из них добиваются выдающихся спортивных результатов.

И, несмотря на это, следует помнить, что у подростков на фоне морфологической и функциональной незрелости разных элементов сердца и сосудов , а также продолжающегося  развития центральной нервной системы особенно заметно выступает незавершенность формирования механизмов , регулирующих и координирующих различные функции сердца и сосудов как внутри системы кровообращения, так и по отношению к деятельности других органов и систем организма. Поэтому адаптационные возможности системы кровообращения у подростков при мышечной деятельности  значительно меньше ,чем у старших школьников, а тем более у взрослых. Система кровообращения  в подростковом периоде реагирует на нагрузки менее экономично и приходит в состояние максимального функционального напряжения при относительно небольших физических нагрузках.

К началу периода полового созревания объем легких (по сравнению с новорожденными) увеличивается в 10 раз, а к концу пубертатного периода – в 20 раз. В период полового созревания темп роста и развития всей системы дыхания наиболее высокий. Поскольку в процессе полового созревания осуществляется перестройка нервной и гормональной регуляции дыхания , внешнее дыхание подростков отличается большей вариабельностью параметров(А. З. Колчинская 1973). Ритм дыхания в пубертатном возрасте неровный. Повышается абсолютная и относительная величина диффузионной способности легких. Все это свидетельствует о дальнейшем совершенствовании функции аппарата дыхания у подростков.

Возрастные и индивидуальные преобразования функции внешнего и дыхания связанны не только с морфологическими изменениями грудной клетки, дыхательных мышц, бронхолегочной системы, но и с изменениями характера нейрогуморальных механизмов регуляции дыхания: в подростковом возрасте увеличиваются холинергические влияния.

У подростков дыхательные возможности крови повышаются по сравнению со школьниками, но уровня взрослых не достигают. За время полового созревания количество гемоглобина увеличивается и к концу пубертатного периода приближается, как и количество эритроцитов, к нижним границам нормы для взрослых (Ю. Ф. Домбровская 1961). В Пубертатном периоде у мальчиков больше эритроцитов, гемоглобина и массы крови, чем у девочек. Это видимо, связанно с более выраженным развитием у мальчиков мускулатуры и наступлением менархе у девочек (В. Братанов, К.Кубат, 1965). Разница в количестве белых кровяных тел и лейкоцитной формулы у подростков и взрослых незначительна.

У подростков по сравнению с младшими школьниками меняются качественные и количественные показатели реакции организма на стандартные  и напряженные физические нагрузки. В период полового созревания повышается способность к выполнению, как интенсивных кратковременных нагрузок, так и длительной работы большой интенсивности.

Адаптивные реакции кровообращения и внешнего дыхания на стандартные нагрузки зависят от биологического роста (И. И. Бахрах, 1975). У подростков  с начальными и промежуточными стадиями развития вторичных половых признаков больше выражены сдвиги показателей кровообращения  и медленнее протекают восстановительные процессы, Чем у подростков ,не имеющих вторичных половых признаков, или у подростков, дефинитивными стадиями развития. Причем у первых эти сдвиги происходят в большей степени за счет учащения, анне количественных изменений, т.е. имеет место хронотропный вариант реакции. Важно, что у подростков с начальными и промежуточными стадиями развития вторичных половых признаков намного чаще встречаются атипичные реакции кровообращения на стандартные нагрузки (гипертонические, дистонические и астенические варианты реакций).

Аэробные возможности увеличиваются у подростков в большей степени, чем анаэробные. Дети этого возраста прекращают выполнение физической нагрузки при кислородном долге 2000-2500 мл. Потребление кислорода при стандартной физической нагрузке у подростков несколько ниже, чем у младших школьников, а процент неиспользованного кислорода выше. Выше у них МПК и проницаемость стенок легочных альвеол для кислорода. 

Наибольший годовой прирост показателей аэробной производительности отмечается у мальчиков в возрасте 12-14 лет (МПК на 28%, а кислородный пульс на 24%),а у девочек в возрасте 12-13 лет (МПК на 17%, а кислородный пуль на 18%).

Относительная величина МПК у подростков остается практически неизменной, т.е. повышение кислородного потока у них в наибольшей степени  связанно с прибавкой массы тела. Кроме того, подростки при физической нагрузках довольно быстро достигаются предельной величины МПК и недолго могут удержать ее. (С.А. Бакулин, 1959).

Частота дыхания при напряженной мышечной деятельности у них ниже, чем у младших школьников, а дыхательный объем составляет уже 40-45% ЖЕЛ. Поэтому максимальные величины легочной вентиляции повышаются. Однако по-прежнему усиление вентиляции легких в большей степени происходит за счет увеличение дыхания, а не за счет увеличения его глубины.

Реакция систем кровообращения и дыхания у подростков на максимальные физические нагрузки зависят от биологического возраста. У подростков с дефинитивными стадиями развития вторичных половых признаков, по сравнению с подростками, которых еще не завершился процесс полового созревания, отмечаются не только более высокие показатели работоспособности, но и более эффективные адаптивные реакции на максимальное физическое усилие: инотропный вариант реакции, более быстрое врабатывание и восстановление, тесная взаимосвязь и взаимодействие кровообращения и дыхания.

У подростков с возрастом повышается мощность нагрузки, при которой величина систолического выброса крови достигает своих максимальных значений. (В.Н. Хельбин,1978).

Минутный объем крови может увеличиваться, по сравнению с покоем, в 5-6 раз, но в основном за счет учащения сердечной деятельности (хотя и в меньшей степени, чем у младших школьников). С возрастом величина объема крови при одинаковой нагрузке увеличивается. Однако величины сердечного индекса от возраста не зависят, значит, возрастные различия в величинах минутного объема крови у подростков при одинаковой по мощности работе имеют не функциональную, а морфологическую природ, обусловленную разницей в размерах тела.

Систолическое давление у подростков при физической нагрузке с возрастом повышается : в 13-14 лет до 150-180, а в 15-16 лет до 155-195 мм РТ. Ст.(В.С. Фарфель,1960).

В период полового созревания нередко отмечается несовершенство развития механизмов адаптации к физической нагрузке сердечно-сосудистой системы в целом, что проявляется в неадекватных изменениях функции аппарат кровообращения. Несоответствие вегетативных сдвигов интенсивности нагрузки чаще получается при замедленном половом созревании. 

Кислородные режимы организма при физических нагрузках остаются у подростков еще значительно менее экономичными, чем у взрослых, хотя по сравнению с младшими школьниками снижается вентиляционный эквивалент, увеличивается процент потребления кислорода и утилизации его тканями. По-прежнему, как и младших школьников, недостаточно интенсивно происходит ликвидация кислородного долга.

Таким образом, организм подростков по ряду параметров приближен к организму взрослых, однако своеобразие подросткового возраста, заключающееся в относительно слабости клеток коры головного мозга, несовершенной нервной и гуморальной регуляции, лабильности и неустойчивости регуляции вегетативной нервной системы, дисгармонии в темпах роста сердца, сосудов и тела, обуславливает повышенную чувствительной организма, в том числе и к физическим нагрузкам. Организм детей среднего школьного возрастам крайне неустойчив и подвержен заболеваниям и срывам. Поэтому во время занятий спортом следует осуществлять строгий врачебный контроль за объемом и интенсивностью нагрузок, с тем, чтобы не допустить переутомления и перенапряжения организма подростков. Чуткий, щадящий подход к ним необходим, особенно в те периоды, когда к растущему и формирующемуся организму предъявляются повышенные требования, когда нужна максимальная мобилизация всех его функций. Вместе с тем следует помнить, что рационально построенная спортивная тренировка способствует преодолению временных противоречий и затруднений подросткового возраста!
Пояснительная записка к годовому тренировочному циклу.

Предлагаемая цикличность не ставит перед собой подготовку юных спортсменов по образу и подобию взрослых легкоатлетов. Все циклы, периоды и мезоциклы имеют контурные границы и задачи в них ставятся приближенно. Все подчиненно главной задаче этапа – повышению общего уровня работоспособности организма, развитие скоростно-силовых качеств, овладение техникой бега и низкого старта.

Вместе с тем, уже в этом возрасте следует тренироваться по определенной цикличности, так как спортсменам этой группы приходится выступать на первенствах России, международных соревнованиях, что, несомненно, уже на этих порах требует направленности в подготовке.

Длительность циклов, периодов и мезоциклов в году
	Осеннее - зимний цикл подготовки

01.09-30.02
	Весеннее – летний цикл подготовки

1.02.-30.08

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Общеподготовительный этап /втягивающий период:
1.09 – 20.09./3 недели/
	Общеподготовительный этап /базовый период/
:21.09. -30.11./10 недель/
	Специальный подготовительный этап:
1.12. – 30.12/4недели/
	Зимний соревновательный этап
1.01. – 30.01./4 недели/
	Общеподготовительный этап /переходный период/:
1.02. – 14.02./2 недели/
	Общеподготовительный этап / базовый период/:
15.02. – 30.04. /10 недель/
	Специальный подготовительный этап:
1.05. – 14.06. /6 недель/
	Летний соревновательный этап
15.06. – 15.08./8 недель/
	Переходный период
16.08. – 30.08./2 недели


Распределение средств по этапам и периодам на год
	№
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	Средства подготовки
	1.09 – 20.09./3 недели/
	21.09. -30.11./10 недель
	1.12. – 30.12/4 недели
	1.01. – 30.01./4 недели/
	1.02. – 14.02./2 недели/
	15.02. – 30.04. /10 недель
	1.05. – 14.06./6 недель
	15.06. – 15.08./8 недель
	16.08. – 30.08./2 недели
	Общий объем за год

	1.
	Количество тренировочных дней/занятий
	18/18

18/18
	60/110

60/110
	28/28

28/28
	26/26

26/26
	12/12

12/12
	60/110

60/110
	40/40

40/40
	40/40

40/40
	Подготовку планировать индивидуально
	284/384

284/384

	2.
	Бег на отрезках до 80м со скор. 96-100%/км
	-
	5.2-6.0

5.7-6.2
	6.0-7.0

7.5-8.0
	2.8-3.2

2.8-3.2
	-

-
	5.5-6.5

7.0-7.5
	5.0-5.5

6.0-6.5
	5.8-6.2
6.4-7.2
	
	30.3-34.4

35.4-38.6км

	3.
	Бег на отрезках до 80м со скор. менее 95%/км
	-
	9.2-10.5

10.6-11.6
	3.2-3.5

3.8-4.2
	2.4-2.8

2.6-3.2
	1.2-1.4

1.4-1.6
	3.5-4.0

4.2-4.5
	2.8-3.0

3.2-3.8
	7.2-8.0

7.0-8.8
	
	29.5-33.2

31.8-37.7км

	4.
	Бег на отрезках свыше 80м со скор. 91-100%
	-
	Соревнования и пр-ки
	1.2-1.8

1.6-2.2
	2.0-2.2

2.2-2.8
	-

-
	Соревнования и пр-ки
	1.2-1.6

1.8-2.2
	5.2-5.8

6.2-6.4
	
	13.6-15.4

14.8-17.6 км

	5.
	Бег на отрезках свыше 80м со скор. 81-90%/км
	-
	11.0-12.0

13.5-14.4
	3.2-3.6

3.8-4.0
	4.0-4.5

4.8-4.5
	2.4-2.6

2.8-3.2
	14-15.0

16-17.0
	4.0-4.2

4.3-4.7
	4.2-4.8

5.0-5.6
	
	42.8-46.7

49.2-53.4 км

	6.
	Бег на отрезках свыше 80м со скор. менее 80%
	18.6-19

18.6-19
	9.0-10.0

10-10.5
	-

-
	-

-
	1.0-1.2

1.6-1.8
	17-18.0

20-20.5
	2.4-2.6

2.8-3.0
	-

-
	
	48.0-50.8

53.0-54.8

	7.
	Упражнения с отягощениями/ тонн
	4.5-6.0

4.5-6.0
	20-22т

24-26т
	8-10т

10-12т
	2.5-3.2т

3.5-4т
	8-10т

10-12т
	20-22т

24-26т
	12-13т

14-15т
	2.5-3т

2.5-3т
	
	79.5-89.2

102-104т

	8.
	Беговые упражнения/км
	3.6-4.0

3.6-4.0
	24.5-25

24.5-25
	5.5-7.0

5.5-7.0
	5.5-7.0

5.5-7.0
	1.6-2.0

2.2-2.5
	24.5-25

24.5-25
	11-12.0

12-14.0
	20-22.0

20-22.0
	
	90.7-97.0

97.8-106

	9.
	Прыжки/количество отталкиваний
	1200-1300

1200-1300
	3000-3200

3200-3400
	700-800

700-800
	500-600

500-600
	1т-1100

1.2т-1.4т
	3т-3200

3.4-3.5
	600-700

600-700
	400-600

400-600
	
	10.4-11.5

11.2-12.2

	10
	Старты и стартовые упражнения/раз
	35-40

35-40
	350-375

360-375
	150-160

150-160
	70-80

70-80
	50-60

50-60
	300-350

300-350
	260-280

260-280
	260-280

260-280
	
	1455-1635раз

	11.
	Спортивные и подвижные игры/час
	5.7-6.0

5.7-6.0


	22-24час

24-26час
	35.5-5

35.5-5
	1.5-2

15.2
	4-5час

4-5час
	22-23

24-25
	4-6час

4-6час
	4-6час

4-6час
	
	66.7-77.0

70.7-81.0

	12.
	Общая физическая подготовка/час
	8.5-12.0

8.5-12.0
	32-36

36-38
	8-10

8-10
	4-6

4-6
	5.5-6.5

5.5-6.5
	32-36

36-38
	10-12

13-15
	8-10

8-10
	
	108-128

129-135

	13.
	Упражнения других видов л/а/час
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.
	Количество соревновательных стартов
	2-3

2-3
	1/2

1/2


	3/9

3/9
	6/12-8

8/12-14
	4/10-12

4/10-12
	6/12

6/12
	8-10/

12-14
	
	
	30-32/60-64

30-34/62-65

	15.
	Кроссовый и размеренный бег/км
	36-40

36-40
	200-212

200-212
	28-32

26-30
	20км

20км
	14.8-15.5

16.17.0
	205-215

205-215
	30-35

30-35
	
	
	590-630

600-650


Планирование по этапам годичного цикла

	№
	тесты
	Пол спортсмена
	сентябрь-октябрь
	ноябрь-декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль-август

	1.
	Бег 60м/сек
	девушки

юноши
	Не проводить
	8.1-8.0

7.9-7.8
	7.9-7.8

7.7-7.6
	7.5=7.7

7.4-7.6
	7.6-7.8

7.5-7.7
	7.6-7.7

7.5-7.6
	7.5-7.7

7.4-7.6
	-

-
	Проводить тестовые тренировки и соревнования по необходимости и согласно календарного плана

	2.
	Бег 100м/сек
	девушки

юноши
	
	-
	-
	-
	-
	-
	12.3-12.5

12.0-12.2
	11.9-12.8

11.6-11.8
	

	3.
	Бег 200м/сек
	девушки

юноши
	
	-
	-
	-
	-
	-
	25.5-25

24.8-24
	24.8-25.2

23.7-24.2
	

	4.
	Бег 30мс низ старта/сек
	девушки

юноши
	
	4.9-4.8

4.7-4.8
	4.6-4.7

4.5-4.7
	4.7-4.8

4.4-4.6
	4.7-4.8

4.5-4.7
	4.6-4.7

4.4-4.6
	4.6-4.7

4.4-4.6
	-

-
	

	5.
	Бег 30м с ходу/сек
	девушки

юноши
	
	3.5-3.6

3.2-3.4
	3.4-3.5

3.2-3.3
	3.3-3.4

3.1-3.3
	3.3-3.5

3.2-3.4
	3.3-3.4

3.1-3.3
	3.3-3.4

3.1-3.3
	-

-
	

	6.
	Бег 150м/сек
	девушки

юноши
	
	19.6-19.4

18.8-18.6
	19.5-19.4

18.8-18.6
	19.4-19

18.4-18.8
	19.2-19.1

18.3-18.5
	18.8-18.6

18.2-18.4
	18.5-18.8

18.0-18.2
	
	

	7.
	Бег 300м/сек
	девушки

юноши
	
	44.5-44.0

43.5-43.0
	44.2-43.0

43.0-42.5
	43.5-44.0

42.5-42.0
	43.0-43.5

42.0-41.6
	42.5-43.0

41.5-41.0
	40.8-41.8

39.2-40.5
	
	

	8.
	Прыжок в длину с места/см
	девушки

юноши
	
	220-225

230-235
	220-225

230-235
	225-230

240-245
	230-240

250-260
	230-240

250-260
	230-240

250-260
	230-240

250-260
	

	9.
	Тройной прыжок с/м/см
	девушки

юноши
	
	690-700

720-730
	690-700

720-730
	700-710

720-730
	700-710

730-740
	710-720

740-760
	710-730

740-780
	710-730

740-780
	

	10.
	Десятикратный прыжок с/м/м
	девушки

юноши
	
	22-22.5

25-25.6
	22-22.5

25-25.6
	22.5-23

25-26.5
	23.5-24

25.5-27
	24-25

26-27
	24-25

26-28
	24-25

26-28
	


Структура годичного цикла подготовки.
I. Втягивающий этапс 01.09. по 20.09./ 3 недели/

Задача этапа:

а) восстановление функциональных возможностей;

б) общефизическая подготовка;

в) развитие специальной и общей силовой подготовленности;

г) развитие общей и специальной выносливости.

Объем тренировочных нагрузок по основным средствам на этап:

1. Количество тренировочных занятий – 18;

2. Бег на отрезках свыше 80м с интенсивностью 80% и ниже; Ю: 12.1-12.5/+40%, Д: 10.1-10.5/40-50%
3. Прыжки / количество отталкиваний / Ю и Д – 600-800.

4. Упражнения с отягощениями: Ю: 4,5-6.0/4,5-6,0; Д: 2,5-4,0/2,5-4.0

5. Количество силовых комплексов: Ю: 3-4/5-6; Д: 2,5-4,0/2,5-4,0;

6. Барьерный бег /км/: Ю: 1,2-1,5 км; Д: 1,2-1,5 км.

7. Кроссовый и разминочный бег: Ю: 36-40 км; Д: 32-35 км.

8. Спортивные и подвижные игры: 5,7-6,2 час.

Тестирование назначено на 19-21 сентября

Модель недельного цикла с 1 сентября по 20 сентября.

ПОНЕДЕЛЬНИК

1. Медленный бег 1200 – 1600м. Общеразвивающие упражнения/ОРУ/ Специальные беговые упражнения – 250 – 300м;

2. Комплекс упражнений: 
а. ходьба выпадами 20-25 раз
б. выпрыгивание из полного приседа

в. скачки 10+10 (левой и правой ногой)

г. «воробей» - 20-25 раз

д. упражнения для мышц брюшного пресса, спины, задней поверхности бедра.
Возрастание количества серий по неделям на усмотрение тренера

3. Спортивные или подвижные игры – 40 мин.;

Во вторую и третью неделю переменный бег: /5х100м х 2 серии, через 100м легкого бега, интенсивность -71-80%

ВТОРНИК
1. Медленный бег 1200 – 1600 м, ОРУ-15-20 мин. Специальный бег. упражнения – 250-300 м. Ускорения /- 3-4р х 60-80 м/ во вторую и третью неделю заменить стандартную разминку равномерным кроссом 4-6 км/

2. Повторный бег 4-6р х 200м, интенсивность 80%, отдых 4-6 мин.

3. Упражнения с набивными мячами или ядром 80-120 бросков.

4. Спортивные или подвижные игры 20-30 мин.

СРЕДА.

1. Медленный бег 1200-1600 м, ОРУ-15-20 мин.

2. Круговая тренировка 1,5-2 часа. 
ЧЕТВЕРГ.

1. Медленный бег 1200 – 1600 м, ОРУ-15-20 мин. Специальные беговые упражнения – 250-300м. 
Ускорения - 3-4рх60-80м (во вторую и третью неделю заменить стандартную разминку равномерным кроссом 4-6 км)
2. Повторный бег: 200+300+400+300+200 инт. -80% и ниже, о:-4-6 мин.

3. Спортивные или подвижные игры – 30-40 мин.

ПЯТНИЦА.
1. Медленный бег 1200 – 1600 м,

ОРУ-15-20 мин. 
Специальный бег. упражнения – 250-300 м. 
Ускорения /- 3-4р х 60-80 м/

2. Серия упражнений на быстроту: №1

а. работа руками ускоряющемся темпе – до 30 сек;

б. быстрая смена из положения «разножка под команду 10-15 раз.

в. бег на месте в ускоряющемся темпе – 30 сек.

г. из положения упор лежа хлопок в ладоши под команду 10-15 раз.

3. старты и стартовые упражнения 12-15х20-25м

4. Повторный бег: 3-5х150 м, у-80% 6-4-6 мин

5. Легкий бег 800 м.

СУББОТА.
1. спортивные или подвижные игры 20-30мин

2. упражнения на гибкость и барьерные упражнения 30мин

3. серия упражнений со штангой (№1):

а. приседания на одной ноге 10+10раз/лев и прав/

б. подскоки на стопе 20+20

в. глубокие приседания с партнером или штангой весом 60-100% - 10раз

г. рывки 5-6раз с весом 30-50%

д. тяга 10раз с весом 80-100%

е. упражнения для мышц брюшной пресса, спины, задней поверхности бедра

ВОСКРЕСЕНЬЕ

Активный отдых и восстановительные процедуры.

II. Общеподготовительный период или базовый этап.
С 21 сентября по 30 ноября (10 недель)

Задачи этапа:

а. повышение уровня функциональных возможностей

б. обучение и совершенствование техники бега с низкого старта и по дистанции

в. Развитие специальной силы партнера

г. Развитие общей и специальной выносливости

д. развитие скоростно-силовой подготовленности

Примечание: этап условно разделяем на 3+3+4 недели

Объем тренировочных нагрузок по основным средствам на этап:

1. количество тренировочных занятий – 106-110

2. количество стартов и стартовых упражнений (раз) Ю и Д: 300-375
3. отрезки до 80м (96-100%) км – Ю - 5.2-6.0, Д – 5.7-6.2

4. отрезки до 80м (95 и ниже %) км – Ю – 9.2-10.0, Д – 10.6-11.8

5. отрезки свыше 80м (91-100%) км – соревнования и контрольные тесты

6. отрезки свыше 80м (81-91%) км – Ю – 11.0-12.0, Д – 13.5-14.4

7. отрезки свыше 80м (80 и ниже %) км – Ю -9.0-10.0, Д – 10.0-10.5

8. прыжки (кол-во отталкиваний) раз – 3200-3400

9. упражнения с отягощением (тонн) – Ю – 20-22,Д – 24-26

10.  количество силовых комплексов (час) – 32-36

11.  кроссовый и разминочный бег (км) 200-210км

Тестирование назначать дважды: на конец октября и конец ноября. 

Модель недельного цикла на шесть недель с 22.09 по 24.11.

ПОНЕДЕЛЬНИК
В 4-6 недели – упражнения для совершенствования техники бега 400м
Утро: бег 10-15мин, упражнения на гибкость, беговые упражнения – 400м и барьерные 300-350м, игра 25-30мин. 

Вечер: 1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ -15мин, спец.беговые упражнения – 400м

1. старты и стартовые упражнения. 3-4 серии по 5 упражнений. Между сериями комплекс на быстроту.
3.  эстафетный бег и упражнения для совершенствования приема и передачи эстафетной палочки – 250-400м

4.  упражнения для укрепления мышц стопы, пресса, задней поверхности бедра – 20мин

5. игра или легкий бег

ВТОРНИК

Утро: разминка 25-30мин,ОФП – броски набивного мяча, упражнения с партнером, с амортизатором, барьерами – 30-40м.

1. Вечер: 1. разминочный кросс - 2,5км.

2. повторный бег в гору: 150+200+250+200+150м. о – 4-6мин, инт. – 80%
3. равномерный бег – 2,5км
4. штанга – 1,5 – 3,5 тонн

5. игра или легкий бег

СРЕДА

Утро: равномерный кросс – 2км или разминочный бег – 10-15мин, ОРУ – 15мин, имитационные упражнения барьериста -25мин, чередуя с усложненными беговыми упражнениями.

Вечер: 1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 400м

2. старты и стартовые упражнения 15х25-30м, бег с низкого старта под команду в группе 5х30м

3. повторно с ходу (на технику) 91-95% - 300м, о – 4мин.
4. броски набивного мяча бедром 4х30м, 2серии

5. повторный бег: 2-4х200м, 81-90%, о – 6мин.

ЧЕТВЕРГ

Утро: игровая разминка – 25-30мин, ОФП – броски набивного мяча, упражнения с партнером, с амортизатором, барьерами -30-40мин
Вечер: 1. типовая или игровая разминка – 40мин

2. упражнения для совершенствования техники бега – 40мин 

1. многоскоки до 150 отталкиваний

2. легкий бег 600-800м

ПЯТНИЦА

Утро: равномерный кросс – 2км или разминочный бег – 10-15мин, ОРУ – 15мин, имитационные упражнения барьериста -25мин, чередуя с усложненными беговыми упражнениями.

Вечер: 1. типовая разминка

2. бег с ходу на технику 91-95%, 3-5х30м, 3-4серии, между сериями комплекс упражнений на быстроту:

а. работа руками в максимальном темпе – 15сек

б. бег на месте в максимальном темпе – 15сек

в. бег в упоре в максимальном темпе – 15сек

г. разножка в максимальном темпе – 15сек

3.  повторный бег: 150+300+150м, 81-90%, о: 6-8мин

СУББОТА

Утро: отдых,

Вечер: 1. равномерный кросс – 6км, ОРУ – 15мин, беговые упражнения – 300м

2. серия упражнений с отягощениями:

а. приседы на одной ноге 10+10х2 – 30%
б. ходьба выпадами 20х40-50%

в. Полные приседы 5-6х25-40%

г. рывки 5-6х25-40%

д. жим лежа 10х30-50%

е. тяга 10х50-75%

ж. упражнения для укрепления мышц брюшного пресса, спины задней поверхности бедра 

3. переменный бег -6-10х100м через 100м легкого бега, 80%

ВОСКРЕСЕНЬЕ

Отдых, восстановительные процедуры

Модель недельного цикла на 7-10 недели: 5-6.11 – 30.11.

ПОНЕДЕЛЬНИК. 
Утро: типовая или игровая разминка – 30мин, акробатические и прыжковые упражнения по гимнастической дорожке.
Вечер: 1.разминочный бег 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. бег с амортизатором с ходу на технику, в усложненных условиях – 600м.

3. повторный бег: 3-5х150м, 81-90%. О =6мин.

4. темповые выпрыгивания вверх 4х25 раз, упражнения для укрепления стопы.

ВТОРНИК.

Утро: игровая подготовка: футбол -10-15мин + ручной мяч – 10-15мин + баскетбол – 10-15мин, ОРУ – 15мин.

Вечер: 1. равномерный кросс – 25-30мин, ОРУ – 15мин, беговые упражнения – 300м

2. бег в «упряжке»  - 30-50м, 6-8серий, о=6мин

3. серия упражнений со штангой, партнером, с амортизатором

4. легкий бег 600-800м.

СРЕДА.

Утро: 1. типовая разминка
2 упражнения с набивными мячами, скакалкой, амортизаторами, партнером, барьерами, на гимнастической стенке – 40мин.
Вечер: 1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, беговые упражнения – 300м,

2. старты и стартовые упражнения, 12-15х25м: под команду – 2х20м; 2х30м; 2х40м; 2х50м, 96-100%.
3. переменный бег: 4х100м, 2-4 серии, о=6мин, 81-90%.

4. игра - 20мин.

ЧЕТВЕРГ.

Утро: типовая или игровая разминка – 30мин, акробатические и прыжковые упражнения по гимнастической дорожке – 30мин.

Вечер:1. равномерный кросс – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. комплекс круговой тренировки на специальные группы мышц – до 60-80мин.

ПЯТНИЦА.

Утро: игровая подготовка: футбол -10-15мин + ручной мяч – 10-15мин + баскетбол – 10-15мин, ОРУ – 15мин.

Вечер: 1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. старты и стартовые упражнения, 12-15х25м: под команду в группе – 5-6х30м; 96-100%.

3. комплекс упражнений на быстроту 3-4серии. Между сериями – 2-3х30-50м с/х на технику, 91-95%

4. игра или легкий бег.

СУББОТА.

Утро: отдых.

Вечер: 1. темповой кросс – 5-6км, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. ОФП – 1,2-1,5часа по выбору: игровая, силовая, прыжковая – в зависимости от состояния спортсменов и условий занятий.

ВОСКРЕСЕНЬЕ.

Отдых. Восстановительные мероприятия.

III. специально-подготовительный этап 1.12-30.12 (4недели).

Задачи этапа:
а. развитие и совершенствование скоростных качеств;
б. развитие специальной выносливости;

в. развитие скоростно-силовой подготовленности;
г. совершенствование техники бега с низкого старта и по дистанции.

Тестирование проводить в ходе контрольных нормативов этапа. Скоростно-силовые тесты – в конце этапа (29-30.12.).

Объем тренировочных нагрузок по основным средствам за этап:

1 количество тренировочных занятий – 28

2 количество стартов и стартовых упражнений (раз) Ю и Д: 150-160

3. отрезки до 80м (96-100%) км – Ю - 6.0-7.0, Д – 7.5-8.0

4. отрезки до 80м (95% и ниже) км – Ю – 3.2-3.5, Д – 3.8-4.2

5. отрезки свыше 80м (91-100%) км – Ю – 1.2-1.8, Д – 1.6-2.2
6. отрезки свыше 80м (81-91%) км – Ю – 11.0-12.0, Д – 13.5-14.4

7. отрезки свыше 80м (80 и ниже) км – Ю -3.2-3.6, Д – 3.8 – 4.0
8. прыжки (кол-во отталкиваний) раз – 700-800
9. упражнения с отягощением (тонн) – Ю – 8-10.0,Д – 10-12.0
10.  количество силовых комплексов (час) – Ю - 8-10.0, Д - 
11.  кроссовый и разминочный бег (км) Ю – 28-32, Д – 28-32.
Модель недельного цикла с 1.12 по 30.12 (4недели).

ПОНЕДЕЛЬНИК.

1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. старты и стартовые упражнения, 12-15х25м

3. прием и передача эстафетной палочки – 2-3+2-3

4. бег с низкого старта под команду: 5х30м, 2х40м, 1х50м

5. упражнения с амортизатором.
ВТОРНИК.

1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. бег с ходу/ на технику/ 91-95%, 6-10х30м, о=2-3мин,
3. бег с низкого старта / на технику/ 5-8х20-25м, 91-95%, под команду в группе 5х30-40м, 6=96-100%,

4. имитационные упражнения с барьерами-20-30мин

СРЕДА.

1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. комплекс круговой силовой тренировки на специальные группы мышц – 1,5-2часа, по четным неделям – комплекс до 60-80мин. В конце комплекса обязательный повторный или переменный бег на отрезках по 200м, в объеме 0,8-1,2, 81-90%.

ЧЕТВЕРГ.
Активный отдых, восстановительные мероприятия. В случае необходимости проводить тренировку, направленную на исправлении технических недостатков или слабых сторон подготовки.
ПЯТНИЦА,

1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. бег с ходу или с амортизатором /в тяге/ - 8-12х50м

3. бег с низкого старта под команду в группе 5х30-40м
4. имитационные упражнения с барьерами-20-30мин.

СУББОТА.

ОФП – 1,5-2часа: кроссовая, игровая, силовая, прыжковая – в зависимости от состояния спортсменов и условий занятий.

ВОСКРЕСЕНЬЕ.

Отдых. Восстановительные мероприятия. Примечание: если в субботу и воскресенье планируются соревнования, в пятницу тренировку заменить разминкой.

IV.Зимний соревновательный этап 1.01-30.01 (4недели).

Задачи этапа:

а. развитие и поддержание уровня тренированности.

б. достижение высоких (на уровне личных рекордов) результатов в соревнованиях.

в. достижение психической устойчивости в соревнованиях.

г. накопление соревновательного опыта.

Объем тренировочных нагрузок по основным средствам за этап:

1. количество тренировочных занятий – 24-26

2. количество соревновательных дней/стартов 6-8/12-15

3. количество стартов и стартовых упражнений (раз) 70-80
4. отрезки до 80м (96-100%) км – 2.8-3.2
5. отрезки до 80м (95% и ниже) км – 2.6-3.2
6. отрезки свыше 80м (91-100%) км – в соревнованиях 2.2-2.8
7. отрезки свыше 80м (81-91%) км – 4.8-5.2
8. отрезки свыше 80м (80 и ниже) км 

9. прыжки (кол-во отталкиваний) раз – 200-300
10. упражнения с отягощением (тонн) – 2.5-4
11.  количество силовых комплексов (час) – 2-3
12.  кроссовый и разминочный бег (км) 2.0
Модель недельного цикла с 1.01 по 30.01 (4недели).

Учитывая то, что некоторые соревнования проводятся на выезде, а так же нестабильный календарь зимних соревнований для данного возраста, тренировки следует планировать по целевой направленности в зависимости от срока соревнований. Примерная последовательность /в обратном порядке/ выглядит так:

1.  дни соревнований

2. день отдыха, разминка

3. отдых или день приезда

4. напряженная /на технику/ спринтерская работа или время в дороге

5. спринтерская работа в объеме с высокой интенсивностью

6. спринтерская работа большого объема с умеренной /81-90%/ интенсивностью.

В такой последовательности можно планировать тренировочный цикл от любого дня недели. Если не удается стартовать ежедневно и возникают перерывы, то их следует заполнить работой, направленной на развитие общей физической подготовки.
Примерное содержание тренировок:

Ц.Н./целевая направленность/ - напряженная /на технику/ спринтерская работа.

1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. старты и стартовые упражнения, 10-12х25м,91-95%

3. бег с ходу, 4-6х30-50м, 91-95%, о=3-4мин

4. броски набивного мяча. Упражнения с амортизатором – 20мин.

Ц.Н. – спринтерская работа в умеренном объеме с высокой интенсивностью:
1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. бег с низкого старта под команду в группе 5х20-30-40м,
3.  повторно бег с ходу или с амортизатором /в тяге/ - 3-5х30-40м
4. ОФП – прыжки 50 отталкиваний, штанга/темповая/-1-1,2 тонны

Ц.Н. – спринтерская работа в большого объема с умеренной интенсивностью:

1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец. беговые упражнения – 300м.

2. повторно бег с ходу 5-6х30м, 91-95% /на технику/

3. повторный бег: 150+200+250+300+250+200+150м или переменный бег 4х150х2-3серии, 0=12мин, 81-90%

4. ОФП – 15мин.

V. Переходный период 1.02 – 14.02 (2недели).

Название «переходный» период имеет чисто символическое звучание. По-существу, это начало весеннее-летнего цикла подготовки. Главная задача этого периода – подготовка к объемной работе, направленной на повышение уровня общей работоспособности организма, развитие скоростно-силовых качеств.
Объем тренировочных нагрузок по основным средствам за этап:

1. количество тренировочных занятий – 12

2. бег на отрезках свыше 80м (80% и ниже) км – 1.8

3. прыжки (кол-во отталкиваний) раз – 1200

4. упражнения с отягощением (тонн) – 2

5. количество силовых комплексов (час) – 2-3

6. барьерный бег(км) – 1.2

7. кроссовый и разминочный бег (км) – 15

8. спортивные и подвижные игры (час) – 4-8

Тестирование проводить по необходимости.

Модель недельного цикла с 1.02 – 14.02 (2недели).

ПОНЕДЕЛЬНИК.

1. игровая разминка – 40мин,

2. эстафетный бег по командам, с изменяющимися условиями – мячами, барьерами, скамейками и т.д. – 30-40минх400-600м

3. акробатические и прыжковые упражнения по гимнастической дорожке – 40мин.

4. легкий бег – 6мин/800м/.

ВТОРНИК.
1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. скачки на одной ноге – 20-30м+ускорение – 30-40м – 4-6серий, 81-90%

3. имитационные упражнения с барьерами-20-30мин.
4. переменный бег:3-4х150-200м – 2-3серии,80%

5. игра 20мин, легкий бег с беговыми упражнениями.

СРЕДА.
1. игровая разминка – 40мин.

2. упражнения для совершенствования техники бега – 40мин.

3. серия упражнений со штангой, в конце комплекса повторный или переменный бег в объеме 600м, 81-90%.

ЧЕТВЕРГ.
1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. старты и стартовые упражнения, 20х20-25м/на технику/
3. прыжки в длину, отталкиваясь попеременно правой и левой ногой с разбега 15-20м - 10-12отталкиваний каждой ногой
4. игра 20мин, легкий бег с беговыми упражнениями.

ПЯТНИЦА.
1. игровая разминка – 40мин.

2. комплекс круговой силовой тренировки на специальные группы мышц – 1,5-2часа.
СУББОТА.
1. разминочный или кроссовый бег – 30мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. игровая и прыжковая подготовка – 1,2-1,5часа, в конце комплекса повторный или переменный бег в объеме 600м, 81-90%.
ВОСКРЕСЕНЬЕ.
Отдых. Восстановительные мероприятия.

VI. Весенний общеподготовительный этап (10недель)

Задачи этапа:

а. повышение уровня функциональных возможностей

б. обучение и совершенствование техники бега с низкого старта и по дистанции

в. развитие специальной силы спринтера

г. развитие общей и специальной выносливости

д. развитие скоростно-силовой выносливости.

Объем тренировочных нагрузок по основным средствам за этап:

1. количество тренировочных занятий – 60/110

2. количество стартов и стартовых упражнений (раз) 350

3. отрезки до 80м (96-100%) км – 7.5

4. отрезки до 80м (95% и ниже) км – 4.5

5. отрезки свыше 80м (91-100%) км – в соревнованиях и контрольные прикидки - 1.8

6. отрезки свыше 80м (81-90%) км – 17.0

7. отрезки свыше 80м (80 и ниже) км – 20.5

8. прыжки (кол-во отталкиваний) раз – 3500

9. упражнения с отягощением (тонн) – 26

10. количество силовых комплексов (час) – 10-12

11. кроссовый и разминочный бег (км) 20,6-21.0

Тестирование проводить через каждые три недели и в конце этапа.

Модель недельного цикла.

ПОНЕДЕЛЬНИК.

Утро: спортивные и подвижные игры – 30мин, имитационные упражнения с барьерами+беговые упражнения – 300м, многоскоки – 50-70отт.

Вечер: 1. разминочный или кроссовый бег – 30мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. повторно с ходу 4-6х30-50м/на технику/ 91-95%, о=2-3мин

3. старты и стартовые упражнения, 10-15х20-30м

4. повторно: 3-5х200м, 81-90%, о=4мин или переменный бег, /четные недели/ 3-4х150м через50м легкого бега-30сек – 2-3серии

5. легкий бег с беговыми упражнениями – 5мин/600-800м/.

ВТОРНИК.

Утро: 1. разминка

2. упражнения с амортизаторами, набивными мячами, грифом от штанги

Вечер: 1.  равномерный кросс – 2.5км

2. бег в гору: комбинации: 4-5х200м, 100+200+300+400м, 2х200+300+400м, 3-5х400м и т.д. /варьировать в зависимости от обстоятельств/.

3. равномерный кросс 2.5км

4. силовая круговая тренировка 60-80мин или 1.2 – 1.5часа /чередовать по неделям/. Вариант четной недели – вместо бега в гору – бег в упряжке – 8-12х50м с последующим ускорением на 50м, 91-95%

СРЕДА.

Утро: 1. разминка

2. обучение барьерному бегу – 30мин

3. ОФП – 20мин

Вечер: 1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м

2. серия упражнений на быстроту, после серии 3-4х30-40м с ходу, 91-95% /на технику/. Весь комплекс повторить 3-4 раза

3. игра - 30мин

ЧЕТВЕРГ.

Утро: спортивные и подвижные игры – 30мин, имитационные упражнения с барьерами + беговые упражнения – 300м, многоскоки – 100 отт.

Вечер: 1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м

2. старты и стартовые упражнения, 12-15х25-30м

3. бег с низкого старта под команду в группе 5х30м

4. переменный бег /6х100м/х2-3серии или повторно 3-4х300м, 71-80%

5. легкий бег с беговыми упражнениями – 5мин.

ПЯТНИЦА.

Утро: 1. разминка

2. упражнения с амортизаторами, набивными мячами, грифом от штанги 40мин.

Вечер: 1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м

2. серия упражнений на быстроту, после серии 2х100-150м, 81-90%, о=4мин, весь комплекс повторить 3-4раза

3. игра - 30мин

СУББОТА.

Утро: отдых.

Вечер: 1 равномерный кросс 6-8мин, /по четным неделям - темповой кросс 3-4км/

2. ОФП – игровая, прыжковая, силовая – 2часа

Примечание: в третью, шестую и десятую недели в пятницу – прыжки и метания, в субботу – бег, проводить тестовые соревнования.

ВОСКРКСКНЬЕ.

Отдых. Восстановительные мероприятия.

VII. Специально-подготовительный этап 1.05-14.06 (6недель).

Задачи этапа:

а. развитие и совершенствование скоростных качеств

б. развитие специальной выносливости

в. развитие скоростно-силовой подготовленности

г. совершенствование техники бега с низкого старта и по дистанции.

Тестирование проводить после третьей недели.

Объем тренировочных нагрузок по основным средствам за этап:

1. количество тренировочных занятий – 40

2. количество стартов и стартовых упражнений (раз) 260-280

3. отрезки до 80м (96-100%) км – Ю - 5.0-5.5, Д – 6.0-6.5

4. отрезки до 80м (95% и ниже) км – Ю – 2.8-3.0, Д – 3.2-3.8

5. отрезки свыше 80м (91-100%) км – Ю – 1.2-1.6, Д – 1.8-2.2

6. отрезки свыше 80м (81-90%) км – Ю – 4.0-4.2, Д – 4.3-4.7

7. отрезки свыше 80м (80 и ниже) км – Ю – 2.4-2.6, Д – 2.8-3.0

8. прыжки (кол-во отталкиваний) раз – 600-700

9. упражнения с отягощением (тонн) – Ю – 12-13. Д – 14-15

10. количество силовых комплексов (час) – Ю - 10-12, Д – 13-15

11. кроссовый и разминочный бег (км) Ю – 56-60, Д – 62-65

Модель недельного цикла.

ПОНЕДЕЛЬНИК.

1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. бег с низкого старта с «выходом» из виража и «входом» в вираж: /5+5+25+30м/х1-2серии на технику, 91-100%

3. прием+передача эстафетной палочки: 4-5х30-50м, 96-100%

4. повторный бег: 3-4х100-150м, 85-90%, о=4мин

5. легкий бег с беговыми упражнениями -800м

ВТОРНИК.

1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. старты и стартовые упражнения, 6-8х30м, на высокой, но контролируемой скорости, о=4мин

3. старты под команду в группе: 5-6х30м /время контролировать/

4. повторно бег с ходу 4-5х50м, 91-95%, о=6мин

5. многоскоки 50отт

6. легкий бег с беговыми упражнениями -800м

СРЕДА.

1. равномерный, разминочный кросс до 4км, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. комплекс силовой круговой тренировки 60-80мин или игровая подготовка – 60мин/по четным неделям/.

ЧЕТВЕРГ.

Активный отдых, восстановительные мероприятия. В случае необходимости проводить тренировку, направленную на исправлении технических недостатков или слабых сторон подготовки.

ПЯТНИЦА.

1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. старты и стартовые упражнения, 6-8х30м, на высокой, но контролируемой скорости, о=4мин

3. старты под команду в группе: 2х30м, 2х40м, 2х50м, 2х60м /время контролировать/, отдых произвольный, до готовности.

4. повторно бег 150+200х2серии или 100+300их2серии или 100+200+300м или 150+300+150+400м и т.п., 81-90%, о=4-6мин

5. игра или легкий бег – 6мин

СУББОТА.

ОФП – 1,5-2часа /кроссовая, игровая, прыжковая, силовая, в зависимости от состояния спортсмена и условий занятий/.

ВОСКРЕСЕНЬЕ.

Отдых. Восстановительные мероприятия. Примечание: если в субботу и воскресенье планируются соревнования, в пятницу тренировку заменить разминкой. В случае отсутствия официальных соревнований, по возможности, проводить контрольные нормативы.

VIII. Летний соревновательный этап 15.07-15.08 (8недель).

Задачи этапа:

а. развитие и поддержание уровня тренированности

б достижение высоких (на уровне личных рекордов) результатов в соревнованиях.

в. достижение психической устойчивости в соревнованиях.

г. накопление соревновательного опыта.

Объем тренировочных нагрузок по основным средствам за этап:

1. количество тренировочных занятий – 40/40

2. количество соревновательных дней/стартов 10-12/18-20

3. количество стартов и стартовых упражнений (раз) 280

4. отрезки до 80м (96-100%) км – 7.0

5. отрезки до 80м (95% и ниже) км – 8.8

6. отрезки свыше 80м (91-100%) км – 6.4

7. отрезки свыше 80м (81-91%) км – 5.4

8. отрезки свыше 80м (80% и ниже) км 

9. прыжки (кол-во отталкиваний) раз – 600

10. упражнения с отягощением (тонн) – 2.5-3

11.  количество силовых комплексов (час) – 2-3/облегченные/

Модель недельного цикла.

Примечание: для большинства спортсменов этого возраста (13-15лет) данный период совпадает с периодом подготовки в спортивном лагере, что по существу, является подготовительным этапом. Участие в соревнованиях, в основном, сводится к участию в общелагерных стартах и областных соревнованиях (первенство области школьников, районов, кубок области). В лагерный период не следует выделять такие соревнования из общего цикла подготовки. Следует вести объемную работу, основная цель которой – повышение функциональных возможностей, общая, физическая подготовка, развитие специальной, общей и силовой подготовленности, развитие общей и специальной выносливости.
ПОНЕДЕЛЬНИК.
1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. старты и стартовые упражнения, 6-8х30м/на технику/

3. повторно бег с ходу 4-5х30-50м, 91-95%, о=4мин

4. 1х200-300м, 81-90%

5. упражнения с амортизатором, барьерами – 30мин

6. легкий бег с беговыми упражнениями -800м

ВТОРНИК.
1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. бег с низкого старта: 3-4х25-30м/на технику/, 2х20м, 2х30м, 2х40м, 2х50м – под команду в группе
3. броски набивного мяча – 30-45раз
4. повторно с переменой темпа на отрезке 4-5х100м,о=6мин, 91-100%

5. легкий бег с беговыми упражнениями -800м

СРЕДА.
1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. повторно бег с ходу 4-5х30-60м, 91-95%, о=4мин

3. бег с низкого старта: 3-4х25-30м/на технику/, 2х20м, 2х60м – под команду в группе, 96-100%

4. повторно бег с ходу 2-3х100м, 96-100%
5. многоскоки 50отт. или с короткого разбега /15-20м/, отталкиваясь попеременно правой и левой ногой

6. легкий бег с беговыми упражнениями -800м

ЧЕТВЕРГ.
Отдых. Восстановительные мероприятия.
ПЯТНИЦА.
1. разминочный бег – 6-8мин, ОРУ – 15мин, спец.беговые упражнения – 300м.

2. прием+передача эстафетной палочки: 2-2+2-3х30-50м, 96-100%
3. старты и стартовые упражнения, 6-8х25-30м/на технику/

4. переменный бег 6-8х100м через 100м легкого бега – 30сек, 2-3серии, 81-90%

5. упражнения с амортизатором, барьерами – 20мин.

СУББОТА.
ОФП – 1,5 -2часа \кроссовая, игровая, прыжковая, силовая/.
ВОСКРЕСЕНЬЕ.
Отдых. Восстановительные мероприятия. Примечание: если в субботу и воскресенье планируются соревнования, в пятницу тренировку заменить разминкой.

IX. Переходный период 16.08 – 30.08 (2недели).
Этот период, в большинстве случаев, связан с отпусками у тренеров, но прекращать занятия в этот период нецелесообразно. Лучшей формой проявления занятий для этого периода являются самостоятельные занятия, которые проводятся с пониженной нагрузкой. Основное содержание тренировок – кроссовый бег, прыжковые и общеразвивающие упражнения. Количество тренировок 3-4 раза в неделю.
ПРИЛОЖЕНИЕ №1.
Комплекс круговой силовой тренировки на специальные группы мышц (1,5-2часа)
1. упражнение для сгибателей туловища и ног: поднятие ног вверх с захватом руками голеней – 3подхода по 15-20 повторений.

2. напрыгивание на препятствие (высота 60-80см) 3подхода по 15-20 повторений.

3. тяга бедром с резиной в упоре - 2подхода по 15 повторений на каждую ногу.

4. прыжки с ноги на ногу – 5 подходов по 15 повторений.

5. упражнения для косых мышц живота – 4 подхода по 15 повторений

6. скачки на одной ноге - 3подхода по 8 отталкиваний на каждую ногу.

7. темповые подскоки вверх с подтягиванием поочередно бедер к груди с отягощением (вес до 5кг в каждой руке) или без отягощения – 5 подходов до 15 раз в каждом.

8. тяга бедром с резиной в упоре - 2подхода  на каждую ногу по 15-20 повторений.

9. упражнение для стопы (вес50-100% на плечах) – 3 подхода.

10. упражнение для мышц – сгибателей ног и туловища - 3подхода по 15-20 повторений.

11. упражнение для передней поверхности бедра - 2подхода по 15 повторений.

12. темповые подскоки вверх максимально без нагрузки – 8 подходов до 10 отталкиваний в каждом.

13. упражнения для мышц задней поверхности бедра (станок, резина) – 2 подхода до усталости.

14. бег с высоким подниманием бедра – 4 подхода по 50м

15. «разножка» - 3подхода по 15-20 повторений.

16. «воробей» - 3подхода на каждую ногу до 20 отталкиваний в каждом.

17. быстрый полуприсед со штангой (вес 40-70% т собственного) - 3 подхода.

18. повторно 8-10рх100м, инт. до 80%

Комплекс круговой силовой тренировки на специальные группы мышц (60-80мин)

1. работа в паре. Лежа на спине, первый, захватив ноги второго, под мышки. Поочередно поднимание туловища и ног – 2 подхода, до 15-20 раз в каждом.

2. темповые подскоки с подтягиванием бедер к груди - 3подхода по 15раз

3. броски набивного мяча поочередным выпадом правой, левой ногой вперед – до 15 раз на каждую ногу

4. работа в паре. Лежа на животе, ноги зафиксированы партнером, поднимание и опускание туловища - 2 подхода по 15-20 раз

5. лечь на спину, поднять ноги вертикально вверх, руки в стороны, поочередно сводить и разводить прямые ноги вперед, назад, вправо, влево сериями по 4-8 повторений в каждом направлении.

6. работа в паре. сед, ноги вместе, прямые, наклоны вперед с помощью партнера сериями по 5-7 повторений, до 6 серий

7. скачки на одной ноге – 3 подхода на каждую ногу до 8 отталкиваний

8. упражнение с резиной для мышц задней поверхности бедра – 2 подхода по 15 раз на каждую ногу

9. бег с высоким подниманием бедра – 4 подхода со сменой ног поочередно, до 30 отталкиваний

10.  «воробей» - 4подхода на каждую ногу до 30 отталкиваний в каждом.

11.  в паре. бег по 100м с преодолением сопротивлений (резина) до 6-8раз

12.  «челнок» - 8-12раз по 100м, инт. до 80%

Упражнения для обучения техники приема и передачи эстафетной палочки.
1. Имитация приема эстафетной палочки на месте. Под команду «раз-два-три-четыре!» бегун отводит в правую или левую руку назад с раскрытой ладонью, пальцы выпрямлены. Передающий вытягивает вперед руку движением снизу вверх вкладывает эстафетную палочку в кисть принимающего.

2. Имитация приема и передачи палочки. Спортсмены располагаются в шахматном порядке на расстоянии 1-1,5 метра друг от друга. Правая или левая нога согнута движение рук как при беге. Палочка передается по команде спортсмена стоящего сзади из правой руки в левую, далее в правую и т.д.
3. Прием и передача палочки партнером или всей командой в разминочном беге.

4. Приема и передача палочки с партнером в беге с ускорением до 150метров. Спортсмены начинают ускорение, находясь на расстоянии 1,5метра друг от друга. Закончить передачу, спортсмен, бегущий сзади делает ускорение, а в это время спортсмен принявший палочку, несколько «сбрасывает» скорость, меняясь с партнером местами. При этом спринтеры бегут всю дистанцию строго по одной дорожке.

Специальные упражнения для тренировки эстафеты в целом.
1.Передаче эстафеты с партнером. Разбег 50-60метров. Цель передающего - догнать партнера. Когда между спортсменами расстояние становится равным приблизительно 1,5метра, подается команда, после чего на последующих двух шагах осуществляется передача. Принимающий занимает стартовую позу так, чтобы видеть своего партнера и контрольную отметку. Контрольная отметка подбирается для каждой пары индивидуально, учитываются при этом скорость, которую в состоянии развивать бегун, несущий палочку к моменту передачи эстафеты и способность к ускорению принимающего спортсмена.

2. Передача эстафеты парами одновременно.

3. Прием и передача составит четырех участников на укороченной дистанции 200м.

4. Приема и передачи эстафета на полной дистанции с фиксацией времени.

5. Приема и передачи на отдельных этапах с фиксацией времени и нахождения эстафетной палочки в зоне разбега и в зоне передачи.

При обучении следует обращать внимание на исполнение наиболее распространенных ошибок:

1. Принимающий начал бег прежде, чем передающий достиг контрольной отметки. Эта ошибка вызвана в большинстве случаев тем, что бегун плохо видел отметку или ориентировался на бегуна, а не на постановку его ноги на дорожку.

2. Принимающий после команды передающего, а иногда и до нее замедлил бег. Это происходит из-за того, что бегут чрезмерно акцентирует свое внимание на команде, теряет контроль за скоростью бегать.

3. Передача не состоялась. Причин может быть несколько:

а) передающий бегун снизил скорость бега после команды, не учитывая, что с каждым мгновением скорость стартующего спортсмен увеличивается;

б) принимающий бегун при отведении руки назад двигается влево или вправо, ища палочку.

в) при передаче, когда скорости бегунов сровнялись и был упущен момент для команды. Расстояние между спортсмены увеличивается и передающий не в состоянии догнать спортсмена.

4. Спортсмен в азарте соревновательной борьбы смещается во время бега на второй этап внутренней части дорожки или на первом и третьем этапах, в момент передачи эстафеты при выходе из виража, бежал ближе к внешней линии дорожки. Бегун, стартующий на втором или четвертом этапе, занимает левый край дорожки и во время разбега, не смещается вправо, а бегун, стартующий на третьем этапе, не принимает влево.

5. Спортсмены на втором и третьем этапах не предпринимают никаких мер, чтобы для стартующего на четвертом этапе, осталось место для хвата эстафетной палочки.

Для воспитания спринтерских способности могут успешно применяться разнообразные спортивные игры: футбол баскетбол гандбол борьба за мяч требующий нестандартных решений.

Упражнения в движении.
В разминку перед тренировкой или состязанием очень полезно включать упражнения, в которых движения рук, ног и туловища сочетаются с ходьбой, легким бегом, подпрыгиваниями или приседаниями. Такие упражнения более динамичны, эмоциональны, эффективны, чем упражнения, выполняемые на месте.

Упражнения в движении можно выполнять, чередуя их с упражнениями на месте, а также при тренировке на месте в виде своеобразной прогулки на расстоянии 1-2км. Т.е. Упражнения, которые по своей направленности являются имитационными, можно включать в основную часть занятия. При этом объем следует несколько увеличить, по сравнению с тем количеством упражнений, которые выполняются в разминке. Дозировка упражнений определяется метражом их выполнения. Например, упражнение 2 серии по 20-30метров. Последовательность этих упражнений должна быть такой, чтобы нагрузка на различные мышечные группы чередовалась. Для увеличения эффективности упражнений следует выполнять их в различных условиях - на вязком грунте, на подъемах и спусках, с отягощением и т.д. Упражнения, которые повышают мышечный тонус нужно чередовать с упражнениями на расслабление, которые можно выполнять как в движении, так и на месте.

Упражнения для развития быстроты.
1. в совместных тренировках со спринтерами - бег со старта, без с хода бег включениями и свободным ходом, бег с партнером, попеременно обгоняя друг друга.

2. Бег в упоре на время - количество подъемов бедра за 10 или 15 сек. рис.12
3. Работа руками, стоя на месте - количество движений за 10 или 15 сек. рис.13
4. Перенос толчковой ноги через барьер 10 или 15 на время. рис.5
5. Атака барьера 10 или 15 на время. рис.3
6. Упражнения на быстроту реакции: выпрыгивание и приседание. наклон выпрямление др. под звуковой сигнал. рис.14
7. Барьерный бег со средней скоростью и акцентом на быстрое выполнение отдельных элементов техники преодоления препятствий.

Упражнения для развития силы.

1. Подъем маховой ноги с различными отягощениями. рис.15
2. Прыжки через барьеры на двух ногах, одной ноге и с ног на ногу. рис.16
3. Ходьба выпадами. Обычная ходьба и бег со штангой на плечах. рис.17
4. Прыжки через 1 или 3 беговых шагов. рис.18
5. Упражнения для живота и спины. рис.19
6. Подскоки на одной ноге, положив в другую ногу на опору без отягощения и со штангой до 30кг. рис.20
7. Бег с преодолением сопротивления. Бег и прыжки в гору. рис.21
8. Метание ядра и набивного мяча различными способами.

9. Изометрические упражнения. рис.22
Упражнения для развития гибкости.
1. Махи ногой вперед назад и в стороны. рис.23
2. Ходьба с наклоном вперед и доставанием пола руками. рис.24
3. Ходьба с выпадами вперед и доставанием пола локтями. 25
4. Широко расставив ноги приседания на правую и левую ногу. Далее в положении приседа перемещение таза влево вправо. 26
5. в положении барьерного шага: 
а) наклоны туловища вперед и назад. рис.27
б) наклоны в сторону к толчковой ноге. рис.28
в) не отрывая пяток от пола, смена положений барьерного шага. рис.29
6. положив ногу пяткой на коня: 
а) наклоны вперед

б) подскоки с наклоном туловища и возвращение в исходное положение

в) такие же упражнения, стоя боком к опоре

7. Стоя боком к опоре, положив согнутую в колене ногу на барьер. рис.30
а) наклоны туловища в сторону отведенной ногой
б) наклоны вперед, стремясь достать головой колена опорной ноги
в) тоже с партнером, который в момент наклона поддерживает пятку и приподнимает колено лежащей на барьере ноги.
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Специальные упражнения для развития подвижности в тазобедренном суставе.

Функция тазобедренного сустава, связанная с выполнением многих движение ног, таза, туловища является одной из важнейших в двигательном аппарате человека. Недостаток подвижности в этих суставах приводит к ухудшению осанки, потере свободы движений и может нарушить работу легких, сердца и других внутренних органов. Чтобы не произошло этих нежелательных изменений, нужно смолоду заниматься физическими упражнениями, в том числе и помещенными здесь специальными упражнениями. Вместе с тем, эти упражнения являются и хорошим вспомогательным средством для быстрейшего овладения техникой различных видов легкой атлетики, особенно если учесть, какой специальной подготовленности требуются суставы для выполнения, например, широкого и свободного шага в ходьбе, обычном и барьерном беге, маховых движений в прыжках и некоторых других элементов легкоатлетических упражнений.

Прежде всего, нужно, конечно, выбрать соответствующие специальные упражнения в зависимости от их преимущественной направленности, характера и методов выполнения. Для увеличения подвижности тазобедренного сустава вокруг поперечной оси, иными словами, степени сгибание и разгибание бедра и таза, служит упражнения 6-39. А для повышения степени подвижности сустава вокруг переднезадней оси упражнения 40-42 и 56. Упражнение 43, 52 и 54 позволяют одновременно решать обе эти задачи. Для улучшения пронации и супинации бедра - движения вокруг вертикальной оси сустава - следует выполнять упражнения 46-49, 50, 51. Упражнение 55, 57-60 и 63-65 способствует увеличению амплитуды кругового движения бедра. 

Упражнения, в которых движение выполняется ногой, сгибаемой в колене, воздействуют больше не на мышцы, а на связочный аппарат сустава. И наоборот, при движениях прямой ноги или при движениях таза с прямыми ногами основную нагрузку получают мышцы и подвздошно-бедренная связка. Кстати, эта связка сильно тормозит бедро при разгибание. Так, если подвижность бедра в тазобедренном суставе составляет 120гр., то на долю разгибание бедра приходится лишь 15гр. Это объясняется особенностью двухсуставных мышц бедра, их пассивной недостаточностью в растяжении. Например, при сгибании прямой ноги она тормозится антагонистическим натяжением разгибателей бедра. Но стоит согнуть ногу в колене, как амплитуда движения в тазобедренном суставе значительно увеличивается.

Естественно, что лучше всего в одно занятие включать как упражнения, преимущественно воздействующие на связочный аппарат тазобедренных суставов, так и на упражнения, при которых основная нагрузка приходятся на мышцы, окружающих суставов. В разминку перед тренировкой или или состязанием целесообразно включать легкие упражнения, направленные на растяжение мышц и связок. А в тренировках лучше всего применять специальные комплексы из предлагаемых упражнений. Так для спринтеров и прыгунов в длину можно рекомендовать следующий комплекс – упражнения 9, 10, 15, 16, 23, 28, 30, 38, 39.
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Для развития, улучшения и поддержания подвижности в тазобедренных суставах и эластичности мышц рассмотрим упражнения – «гимнастика барьериста».

1.  В поперечном выпаде повороты таза, то же с переходом в продольный выпад и назад

2.  То же , но повороты таза (силовые) в различных положениях при упоре-висе на кольцах, держась руками за тросы.

3.  То же на подвижной опоре (скользящих по полу ковриках) с добавлением к поворотам раздвижение и стягивание ног в поперечном выпаде с постепенным добавлением амплитуды.

4.  Попеременные махи прямой ногой перед собой, руки на поясе, то же держась руками за барьер, тело не разворачивать в тазобедренном суставе в сторону маха, выводить таз вперед, амплитуду увеличивать постепенно.

5.  Пружинистые наклоны к прямой опорной ноге, другая нога, согнутая в коленном и тазобедренном суставах, лежит голенью на барьере, после 4-6 наклонов выпрямиться и несколько отклониться назад.

6.  Разведение ног из положения маховая нога на возвышенной опоре с упругим доставанием противоположной рукой носка, поочередно менять маховую ногу.

7.  То же с опорой на наклонной скамейке с упругими наклонами, разведение ног до продольного шпагата.

8.  Из положения стоя на одной ноге, маховая на барьере с опорой руками, пружинистые сгибания опорной ноги с медленным опусканием до касания пола коленом, вернуться назад.

9.  Из исходного положения стоя на толчковой ноге в 120-140 см от стенки активное поднимание бедра маховой ноги вперед-вверх с подъемом на переднюю часть стопы на опорной ноге и последующим выбрасыванием голени пяткой вперед в упор на стену.

10.  То же с опорой голенью на возвышенную опору (коня) с вынесением противоположной руки и наклоном тела.

11.  То же с перешагиванием через коня (пониженной опоры). Подходя высоко на носках к опоре, поднять быстро маховую ногу коленом вперед-вверх и активно опуская пяткой вниз за опору, оттолкнуться толчковой ногой и вынести ее, согнув в колене через сторону вперед перед собой, обращать внимание на непрерывность и плавность встречных движений рук и ног.

12.  Стоя сбоку барьера и держась руками за опору, отвести толчковую ногу назад (А) и скользя стопой вдоль планки разновысокого барьера (Б) вынести ногу коленом вперед строго перед собой (В), затем расслабленную ногу махом отвести назад и повторить перенос ноги, постепенно добавлять активность.

13.  Стоя между двумя барьерами, придерживаясь руками, отведение свободной ноги назад и перенос скольжением по верхней планке барьера вперед с высоко поднятым коленом, расслабленную ногу отвести махом назад и повторить упражнение, добавлять высоту барьеров.

14.  Стоя сбоку в 15-20см от барьера и настолько же впереди него, держась руками за опору, отвести толчковую ногу махом назад и медленно, не задевая барьера, перенести вперед с высоким подъемом колена строго перед собой, затем расслабленным махом отвести назад и повторять, постепенно ускоряя переносы (А, Б, В).
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Рис.1-14

15.  То же задание, но подойти с 2-3 шагов сбоку к барьеру (А), поднять маховую ногу коленом вперед-вверх (Б) и, активно опуская ее за барьер, пронести толчковую через барьер (В, Г и Г1) и далее высоко коленом перед собой, руки одновременно касаются опоры (Д). 

16.  В стойке на лопатках опускать поочередно одну ногу за голову до касания пола, другая остается прямой.

17.  Сидя в положении как над барьером, маховая нога прямая, толчковая согнута и отведена в сторону, наклоны вперед до касания грудью бедра; то же положение, но выполнять быстрый подъем ног поочередно и одновременно.

18.  То же положение, наклоны назад, но лечь на спину, не отрывая от пола колена толчковой ноги, можно с помощью партнера.

19.  Верхний партнер пружинистыми надавливаниями разводит ноги в шпагат нижнему в положении лежа на спине.

20.  То же разведение ног, но в положении нижнего в стойке на лопатках.

21.  Ходьба с активным перешагиванием через 3-5-7 барьеров в один шаг между ними, то же с перешагивание на каждый шаг (поочередно меняется маховая толчковая нога) с более узкой расстановкой барьеров, постепенно увеличивайте темп движений и согласованность с работой рук.

22.  Лежа на спине, согнуть ноги, поднять вверх, выпрямляя медленно опустить.

23.  Лежа на спине руки за головой, педалирование ногами.

24.  Лежа на спине руки вверх в стороны, поднять прямые ноги и опускать в стороны с акцентами на подъем в крайних положениях.

25.  То же с удержанием мяча между ногами.

26.  Лежа на спине, упругие притягивания прямой ноги к телу, с захватом за голень (А, Б).

27.  То же, но согнутой в колене ноги притягивание колена к груди, другая нога остается прямой.

28.  Лежа на животе, поочередный захват ноги за голень и пружинистые отведения ноги назад постепенно увеличивая амплитуду.

29.  Сидя подъем и упругие притягивания ноги к телу, другая нога прямая.

30.  Из положения, лежа на спине быстрый переход в сидя углом с касанием кистями стоп, тоже с гантелями.

31.  Лежа на животе, быстрое прогибание и медленное опускание ног и туловища, постепенно увеличивая подъем рук и ног.
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Рис.15-31
Для приобретения и совершенствования качеств и умения быстро набирать скорость в стартовом разгоне рассмотрим наиболее полезные упражнения.

32.  Стоя на месте в полуприседе с сильным наклоном корпуса (параллельного поверхности) поочередные переступания в стороны на ширину плеч, отводя свободную ногу назад, руки согнуть в локтях как при беге.

33.  То же с продвижением вперед на согнутых ногах, не поднимая таза с паузой на каждом шаге, сохраняя наклон и равновесие, взгляд вниз перед собой.

34.  То же, но постепенно добавлять длину шагов и темп движений с переходом в легкий бег широкими шагами, ставя ногу на всю стопу; внимание на сохранение наклона и равновесие, подбородок на себя, темя направлено вперед.

35.  Стоя в наклоне с упором руками о стенку, ногами в пол или в колодки постепенно увеличивать давление на опору поочередно впереди и сзади стоящими ногами, то же обоими ногами постепенно и быстро доводя до возможного максимума.

36.  Стоя в наклоне, туловище параллельно полу с упором в стенку в 80-120 см от нее, поочередный энергичный вынос согнутой ноги вперед до касания коленом груди.

37.  Выпрыгивание из колодок в положении низкого старта толчком двух ног с приземлением в яму с песком, поролоном.

38.  Ходьба широкими шагами в наклоне параллельно поверхности по ступенькам, в гору, активно выпрямляя переднюю ногу в тазобедренном суставе и сохраняя согнутой в коленном суставе, постепенно увеличивая и отмечая длину и темп 20-30 шагов.

39.  Сохраняя положение в наклоне, вбегание вверх по ступенькам, руки работают как при беге, взгляд направлен на 3-4 ступеньки вперед.

40.  Возвращение по ступенькам вниз упруго наступая и пружиня в голеностопном и коленном суставах, спину держать прямо.

41.   С упором в плечи встречный бег партнеров, сохраняя наклон, поочередно уступая продвижение партнера вперед.

42.  То же, но активное продвижение- бег одного с сопротивлением упором в плечи другого, после 6-10 беговых шагов второй, снимая руки с плеч, отскакивает в сторону, первый продолжает бег. Важно запомнить ощущения легкости в беге после снятия сопротивления.

43.  Бег в наклоне в упряжке с сопротивлением партнера сзади, после достижения согласованности партнеров можно, плавно снижая сопротивление, снимать его полностью. Запоминайте разницу в ощущениях мышц ног при усилиях ног с преодолением сопротивления и после его снятия.

44.  Выбегание со старта с колодок, с сопротивлением партнера впереди с упором в плечи или сзади в упряжке, перекинутой через плечи стартующего. Заранее согласовывать величину и длительность сопротивления- число беговых шагов. Чередуйте со стартами без сопротивления. Сравнивайте ощущения, запоминайте лучшие старты.

45.  Выбегание со старта с помощью натянутой резины, которую партнер предварительно растягивает, постепенно удаляясь от стартующего. Выбирайте длинные резины. Чередуйте со стартами с сопротивлением и без.

46. Быстрая смена положения ног в выпаде с опорой руками о пол.

47. Выбегание со старта в гору, то же с последующим бегом по горизонтальной или наклонной дорожке-тропинке.

48. То же под горку с выбеганием на ровный участок. Постепенно увеличивая длину и темп шагов.

49. Челночный бег по склонам крутого оврага вниз-вверх и обратно, переключайте усилия в работе ног и запоминайте ощущения в беге внизу оврага и легкости после выбегания на верх склона.

50. Прыжки с ноги на ногу на длину или частоту прыжков (до 30-50 отталкиваний), то же упражнение, но поочередно меняя акценты в усилиях и в направленности то на длину, то на частоту через каждые 10-6-4 прыжка, постепенно сокращая время и число прыжков на переключение акцентов.

51. Энергичная работа руками как при беге с отягощением в положении выбегания со старта – туловище параллельно дорожке. После упражнения выполнять пробежки со старта.

52. Выбегание со старта с фиксированием выполнения 10 беговых шагов с разными заданиями: а) на большую длину шагов(S), б) на самую высокую частоту шагов (Т), в) за меньшее время (t) при оптимальном нарастании длины шагов. Регулярно включая эти варианты при повторении стартов вы быстрее улучшите свои показатели.
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Рис.32-52

Рассмотренные выше упражнения направлены на совершенствование преимущественно скоростных компонентов в скоростно-силовой подготовке (первое направление) бегунов, барьеристов, прыгунов, а также всех, кто хочет быстро бегать. Они способствуют развитию быстрой силы и совершенствованию рефлексов на растяжение, особенно когда упражнение проделывается в режимах упругих пружинистых покачиваний, тех групп мышц, которые обеспечивают горизонтальное быстрое передвижение. Повышают их мощность в стартовом разгоне, силу и эластические свойства мышц, обслуживающих голеностопные суставы, а главное – быстроты выполнения встречных движений ног в полетной фазе.

Поскольку горизонтальное передвижение ноги в быстром беге является ведущим, мы рекомендуем вам уделять больше внимания этим упражнениям.

Выполнение этих упражнений в чередовании с бегом дает возможность повысить согласованность, равновесие, ловкость и темп движений, увеличить длину шагов и достигнуть за счет этого в сочетании с контролируемой свободой наибольшей скорости в гладком, барьерном беге и в разбеге прыгунов.

Рассмотрение образцового выполнения ключевых моментов в технике соревновательного упражнения завершает каждый цикл специальных упражнений с целью более грамотного и эффективного их повторения.

53. Быстрое развитие высокой скорости бега актуально во многих спортивных ситуациях. В беге на короткие дистанции отличный старт в исполнении олимпийского чемпиона В.Борзова – важнейший шаг к успеху. Занятое положение низкого старта (кадр 1) – это наиболее эффективное для быстрого начала бега. В спринтерском беге с низкого старта усилия атлета направлены на движение вперед при сохранении значительного наклона тела. При этом постепенно увеличивается амплитуда движений и длина шагов с 4-4,5 ступней до 7,5 ступней очень энергичных (10-14) беговых шагов, что позволяет достигнуть 95% скорости. Затем важно плавно перейти к бегу по дистанции, чему способствует повторение приведенных упражнений.

54. После 40-50м скорость возрастает до максимальной и поддерживается за счет темпа и длины шагов, но при меньших усилиях и большем контроле за свободой движений. Небольшой наклон тела В.Борзов сохраняет на всей дистанции. Нога ставится на переднюю часть стопы активно и упруго под тело. Голень при этом вертикальна, а колено маховой ноги с такой же активностью движется навстречу и достигает колена опорной ноги. По активности сведения бедер в момент касания дорожки можно судить о скорости бега. Спринтер должен чувствовать контакт с дорожкой, но без малейших тормозящих упоров стопы. Завершается отталкивание быстрым разгибанием стопы. В полете встречное движение ног энергично, но свободно. Можно сказать: заставьте себя бежать легко, и вы увеличите шансы стать настоящим чемпионом.

55. Бег на 400м в исполнении чемпиона Московской Олимпиады В.Маркина – это спринт на выносливость, в основе которого лежит свободный упругий спринтерский бег, но с меньшей интенсивностью и темпом движений.

На финишной прямой чувство усталости, сопровождаемое натуживанием, вызывает потерю темпа и длины шагов. Это требует умения владеть собой, сохранять осанку, контролировать свободу движений, что видно на циклограмме.

Действия барьериста – это действия спринтера. Отличная подвижность в тазобедренных суставах, равновесие и свобода движений позволяют бегуну использовать максимальную скорость при переходе через барьер и в беге между барьерами.

56. Бег на 110 м с барьерами.

57. Бег на 400 м с барьерами.

Начало атаки барьера спортсмены выполняют быстрым движением вперед-вверх согнутой в колене маховой ногой. Опорная нога, активно выпрямляясь, заканчивает отталкивание, а наклон туловища увеличивается. Максимально широкое разведение ног во «входе» на барьер сменяется их активным сведением: опускается за барьер маховая нога и проносится толчковая быстро, но плавно, широким дугообразным движением через сторону. Барьеристы приземляются упруго на переднюю часть стопы, сохраняя значительный наклон тела и стремление к движению вперед. Продолжается энергичное движение вверх-вперед толчковой ноги. Если при приземлении равновесие и контроль над движением сохраняется, лучшей техникой будет та, которая требует меньше времени на полет в воздухе над барьером.
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Рис.53
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Рис.54-55
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Упр. 56-57
Специальные упражнения для обучения и тренировки бегуна

Техника бега.

Как физическое упражнение, бег благотворно воздействует на весь организм, и в первую очередь на дыхательную, сердечнососудистую и нервную системы. Бег проводится главным образом на открытом воздухе (на любой площадке, стадионе, в парке, в лесу, в поле) и не требует специальных дорогостоящих сооружений. Его легко дозировать по времени, длине дистанции и скорости пробегания отрезков. 

По длине пробегаемых отрезков различают бег на короткие дистанции (от 30 до 400м),средние (от 500 до 2000м), длинные(от 2000 до 42км 195м), а также эстафетный и барьерный. Кроме того, бег широко распространен в форме кроссов на различные дистанции. Для удобства изучения рассмотрим технику бега на каждом этапе дистанции в отдельности: старт и стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование.

Старт и стартовый разбег. В беге на короткие дистанции применяется низкий старт. По команде «На Старт!» бегун выходит вперед стартовых колодок и, опустившись на руки, ставит стопы ног на опорные площадки (сильнейшая нога стоит впереди, слабейшая сзади). Проверив плотность упора ног, бегун опускается на колено сзади стоящей ноги, после чего руки ставит у линии старта, примерно на ширине плеч (рис.1.1).
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По команде «Внимание!» бегун, разгибая ноги, плавно поднимает таз до уровня плеч и немного выше, подавая плечи вперед, вес тела переносит больше на впереди стоящую ногу и на руки (рис.1.2). В этом положении он сосредоточенно ждет следующей команды. По команде «Марш!» или по выстрелу, энергично разгибая ноги, отрывая руки от опоры  и делая ими быстрый взмах вперед-назад, сильно отталкиваясь ногами от колодок, бегун начинает стартовый разбег в сильно наклоненном положении (рис. 2).
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Основная задача при этом – как можно быстрее бежать со старта, что достигается увеличением длины и частоты шагов. Длина шагов при выходе со старта сначала небольшая (первый шаг 60-70см), затем возрастает до нормальной (200-240см) на 14-15-м шаге. Длина первых шагов бегуна со старта возрастает примерно так:1-й шаг (от передней стартовой колодки)-3,5 ступни; 2-й-3,5-4; 3-й 4-4,5; 4-й-4,5-5; 5-й-5-5,5 ступни. С увеличением шагов туловище постепенно принимает почти вертикальное положение с незначительным наклоном. Развив определенную скорость на 20-25-м метре, спортсмен продолжает бежать по дистанции.

Время стартового  разбега для всех спринтеров приблизительно одинаково-5-6 сек.

В беге на средние дистанции применяется высокий старт. При этом по вызову стартера или его помощника бегуны выходят на «линию сбора» (в 3м от старта) для уточнения порядка расстановки. По команде «На старт!» все быстро выстраиваются перед линией старт в одну или несколько шеренг и занимают наиболее выгодное положение для начала бега при высоком старте. При этом одна нога (обычно сильнейшая) выставляется на полшага назад, немного в сторону ,носком развернутым немного наружу, и с упором на внутреннюю часть, колени слегка согнуты, Плечи и руки опущены вниз, туловище, прямое, тяжесть тела распределена на обе ноги. По команде «Внимание!» бегуны наклоняются вперед, вес тела переносится больше на согнутую впереди ногу, таз подается вперед, руки сгибаются в локтях. Разноименная впереди стоящей ноге рука подается с плечом вперед, одноименная немного отводится локтем назад или свободно опускается вниз в полусогнутом положении.

Некоторые бегуны подают плечи  вперед настолько, что для удержания равновесия опираются одной рукой о грунт и принимают так называемый полунизкий старт. Сильно отталкиваясь ногами, энергичным движением (взмахом рук вперед – назад - в стороны) по команде «Марш!» или по выстрелу спортсмены начинают бег. Как  и в беге с низкого старта, первые шаги выполняются упругой постановкой ног как бы под себя при сохранении общего наклона. В дальнейшем длина шагов увеличивается, туловище выпрямляется, и бегун переходит на маховый шаг.

Согласно новым правилам, при высоком старте на дистанции длиннее 400 м команда «Внимание!» не дается. В этом случае бегуны по команде «На старт!» занимают исходное положение для бега, как по команде «Внимание!».

Основная задача старта в беге на средние и длинные дистанции - выход вперед и захват места у внутренней бровки беговой дорожки. Для этого на первых же метрах надо развить достаточно высокую скорость.

Бег по дистанции. В технике бега, как на короткие, так и на средние дистанции принципиального отличия нет. Но короткие дистанции пробегаются в более высоком темпе и длинным шагом за счет более мощного отталкивания.

Циклом движений бегуна является двойной шаг. Так в течение двух шагов (правый и левый) части тела человека совершают все фазы движений. Затем из исходного положения начинается новый цикл. Основную работу при беге человека выполняют мышцы ног.

Техника бега по дистанции приведена на рис 3.
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Правая нога, опускаясь сверху вниз (кадры 1-2), становится на внешний свод передней части стопы недалеко от проекции о. ц. т. Это способствует уменьшению тормозного действия переднего толчка. При движении тела вперед правая нога проходит момент опорной вертикали (кадр 3). При этом под действием веса бегун опускается с передней части почти на всю стопу и немного сгибает колен в суставе, чем обеспечивается в дальнейшем отталкивание под наиболее острым углом за счет выпрямления во всех суставах.

От момента опорной вертикали и до отрыва ноги бегуна (кадры3-5) длится основная рабочая фаза, так называемый задний толчок. При этом бедро маховой (правой), ноги энергично выносится вперед-вверх, параллельно голени толчковой ноги(кадр 5). Параллельность голеней толчковой и маховой ноги является знаком хорошего отталкивания и согласованности рабочих движений бегуна.

Закончив отталкивание под острым углом, бегун, опорной ногой (правой) покидает грунт и становится на него уже маховой; при этом какое-то мгновение маховая нога остается еще прямой, после чего сгибается в коленном суставе, пятка движется как бы вверх, голень подтягивается к бедру (кадры 6-8), а бедро, в свою очередь, начинает движение вперед, а потом вперед-вверх. Движение ног повторяются.

С момента окончания заднего толчка и до касания стопой грунта впереди бегун находится безопорном положении в, так называемой, фазе полета (кадры 1,5,6 и 9-10). В полете он движется по инерции и важно, чтобы этот момент все мышцы, принимавшие участие продвижении, были относительно расслабленны и не напряжены ,смогли «отдохнуть» и приготовится к следующей фазе. Для хорошей техники бега характерно чередование концентрации мышечных усилий в момент отталкивания и расслабление в фазе полета.

На кинограмме видно, что туловище бегуна держится прямо, с небольшим наклоном вперед, голова является как  бы продолжением туловища, взгляд направлен вперед, плечи не напряжены и мягко опущены. Руки согнуты в локтевых суставах под прямым или более острым углом и свободно движутся обратно движению одноименных ног, в переднезаднем направлении. Кисти являются продолжением предплечья, пальцы мягко сведены в кулак. Движение рук по ритму и темпу происходит в полном согласовании с движением ног.

Бег на повороте (вираже) выполняется также, как и на прямой части дистанции, но имеет некоторое отличие. Левая рука спортсмена  движется строго вперед-назад локтем, немного прижатым к туловищу; правая рука движется наискось локтем, отведенным больше в право. Левая нога ставится больше на внешнюю часть стопы. А правая - на внутреннюю и немного развернутой пяткой наружу, носком внутрь. Особое значение имеет наклон туловища. Обычно при этом бегун наклоняется больше или меньше (в зависимости от крутизны поворота и скорости) влево. Но такой наклон не способствует продвижению вперед и вызывает  отклонение туловища назад, особенно при выходе из поворота. Поэтому наиболее правильным является наклон туловища вперед – влево (а не только влево), приблизительно под углом 35-45 градусов, к радиусу дуги поворота, что зависит от скорости бега и крутизны виража.

В беге, особенно на длинные дистанции, надо добиваться плавности и избегать больших вертикальных колебаний основного центра тяжести тела, что будет способствовать уменьшению затрат энергии.

Обобщая все вышесказанное по технике, необходимо отметить следующее. Скорость бега, а, следовательно, и результат, определяется длиной и частотой шагов, сохранение которых на всей дистанции играет решающую роль. Поэтому бег должен быть напряженным, шаг - оптимально длинным; ступни ног нужно ставить с передней части стопы по одной линии, колени проносить ближе одно к другому. Отталкивание должно быть мощным, законченным и направленным наверх - вперед, что будет вызывать больше вертикальные колебания основного центра тяжести, а вперед-вверх. Все мышцы  ног, в нерабочей фазе полета, нужно по возможности полнее расслаблять, руки держать свободно и ненапряженно, но активно двигать вперед-назад. Туловище держится с незначительным  наклоном вперед.

Финиширование. При беге по дистанции важно уметь сохранить скорость до конца, т.е. до пересечения вертикальной плоскости финиша. Ускорение, которое развивают некоторые бегуны перед финишем за счет умышленного снижения темпа на дистанции, говорит о неиспользованных возможностях.

Движения на последних метрах дистанции должны быть свободными. Не нужно замедлять бег перед финиширование. Лучший способ финиширования - быстрый бег через линию финиша.

Бегуну следует начинать бросок на финише за 5-7 м. Иногда ранний бросок ведет к падению. Активные и частые движения руками позволяют лучше сохранить частоту шагов. Окончив дистанцию, бегун не должен резко останавливаться. Нужно продолжать бег по инерции и постепенно переходить на ходьбу.

Характерные ошибки и их исправление.
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Как достигнуть максимальной скорости бега

Эта задача является актуальной для представителей многих видов спорта. Ее успешное решение позволяет одним спринтерам и прыгунам улучшать свои результаты, а другим – решать тактические задачи на новом качественном уровне, опережать противника и иметь большую свободу действий на игровых площадках.

Предлагаемые специальные упражнения и высокие сократительные способности вашего двигательного аппарата, полученные по наследству (генетически определенные) ускорят решение этой задачи.

Скорость бега, повысить которую вы хотели бы (мечтаете), быстрота и амплитуда в движениях ног и рук зависят от проявления силовых качеств в самом ярком  (поэтому и очень трудно достижимом) взрывном, импульсном их проявлении - первое направление. Некоторый запас подвижности в участвующих суставах будет способствовать достижению максимальной скорости. Очень важно научиться контролировать расслабление (свободу движений) при самых быстрых движениях и при наступающем быстро утомлении.

Помните, что время проявления и действия силы определяет результативность специальных и тренировочных форм соревновательного упражнения.

Рассматриваемые фигурки специальных подготовительных упражнений для развития качеств и умений бежать с максимальной скоростью в гладком, барьерном беге и при разбеге в прыжках демонстрируют выполнение с различной амплитудой- от максимально широкой до минимальной, быстро и очень быстро, но во всех случаях без натуживания.

1. Стоя в высоком полуприседе, ноги на ширине плеч: движения руками, согнутыми в локтях, как при беге. То же с отягощениями в руках (гантели, пластиковые бутылки с песком, водой, камнями), чередовать с выполнением без отягощений, очень быстро, но свободно.

2. Стоя в шаге, движения прямыми руками с большой амплитудой с постепенно нарастающей частотой при некотором сокращении амплитуды. То же чередовать с работой согнутыми руками, но с максимальной частотой сокращенной амплитудой.

3. Движения руками, согнутыми в локтях, как при беге со скакалкой или полотенцем на плечах, постепенно повышая темп движений до максимального. Между подходами встряхнуть и расслабить плечи и руки.

4. Движения ногами как при беге в верхней опоре руками на брусьях, фиксируя число движений одной ногой за 10-20 с, отдых между подходами 3-5 мин.

5. Движения прямыми ногами с широкой амплитудой в опоре на барьерах с нарастающей частотой и сокращением амплитуды до минимальной (45*).

6 Движения прямыми ногами с амплитудой до 90* с переходом на максимальную частоту свободных движений ногами как при беге.

7. Движения ногами как при беге в висе на кольцах.

8. То же в висе на перекладине отягощениями на голеностопах - утяжеленных кроссовках, обувь с тяжелыми стельками, манжетами 0,5-2кг.

9. Круговые движения ногами с переменой темпа, лежа поперек скамейки и держась руками.

10.  Круговые движения ногами с разной амплитудой в стойке на лопатках.

11.  Встречные движения прямыми ногами с переменой темпа и амплитуды лежа на животе на коне - повышенной опоре.

12.  То же, но лежа на повышенной опоре на спине, удерживаясь руками.

13.  Стоя на одной ноге, и держась рукой за опору (у стенки). Свободные размахивания ногой с повторяющимся акцентом на активный мах назад с быстрым переходом на движение вперед, наибольшее усилие проявлять при быстром торможении ноги сзади и начале движения вперед до колена опорной ноги, далее нога должна вылетать вперед-вверх по инерции, смена положения ног после 10-15ммаховых движений, то же с использованием утяжелений: манжет, обуви.

14.  То же упражнение, но акцент на активный мах прямой ногой вперед с быстрым переходом на движение назад, наибольшее усиление при смене направления движения в пределах 45* (крепко держась за опору рукой и привставая на носок опорной ноги) далее нога свободно по инерции продолжает движение назад.

15.  Способ крепления отягощения – гантели к стопе. На кольцо из крепкой веревки (А) укладывается гантель 1-3кг (Б), в свободные отверстия над гантелью (В) плотно просовывается передняя часть стопы. При использовании связки из 2-3х новых шнурков для кроссовок, они завязываются на уровне ближних к подъему стопы концов.

16.  Лежа на спине, на повышенной опоре (коне, столе, тумбе), опускание и подъем прямых ног с отягощением (зажатым стопами набивным мячом), акцент на активном переходе на подъем ног в нижнем положении.

17.  То же, но лежа на животе с акцентом на подъем ног из нижнего положения, то же, но медленный подъем с упругими покачиваниями до прогибания в пояснице.

18.  В положении широкого шага (выпада), с опорой ногой на 3-6 рейку гимнастической стенки или на скамейку, упругие покачивания. То же быстрым толчком обоих ног в легком подпрыгивании сменить положение ног, постепенно добавлять частоту смен, следить за свободной работой рук как при беге; то же, но в каждом подходе повышать опору до максимальной.

19.  Бег на месте с высоким подниманием бедра с опорой руками о стенку, менять расстояние до опоры и темп движений, следить за осанкой, фиксировать темп и число движений за контрольное время. Высоким показателем частоты движений за 6 с в этом упражнении является -18 раз одной ногой (или пар шагов).

20.  В положении широкого выпада упругие покачивания, то же с постепенным увеличением выпада и амплитуды движений.
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21.  В положении среднего выпада толчком обоих ног в низком прыжке быстрая смена положения ног, постепенно добавлять амплитуду и частоту движений, то же с гантелями в руках.

22.  Ходьба с широкими выпадами до 15-20 шагов с упругим наступанием и быстрым выпрямлением ноги вперед-вверх, постепенно добавлять темп шагов с последующим переходом в легкий бег, затем встряхивание ног.

23.  Бег с высоким подниманием бедра, начиная на месте, затем с небольшим продвижением вперед и постепенным повышением темпа движений на дистанции 20-30 м и переходом в легкий бег.

24.  То же упражнение, но с акцентом на активное опускание ноги на переднюю часть стопы без касания пяткой, после 20-30 м с переходом в легкий бег.

25.  Бег с забрасыванием – «захлестыванием» голени назад свободно до касания пятками ягодиц, следить за осанкой – вертикальным положением тела и упругим положением на стопе опорной ноги, заканчивать легким бегом.

26.  Бег с подниманием бедра и захлестыванием голени- «колесо», следить чтобы опорная нога в момент движения бедра маховой ноги вперед-назад полностью выпрямлялась, а таз достаточно подавался вперед, руки выполняют свободное движение как при беге, заканчивать переходом в легкий бег.

27.  Продвижение вперед, отталкиваясь преимущественно стопой, руки работают как при беге, то же с гантелями в руках.

28.  Из основной стойки перенести тяжесть тела на носки, не отрывая пяток, сохраняя наклон пробежать 15-20 м.

29.  Толчки и удары по набивному мячу пяткой с постепенно возрастающей активностью.

30.  Броски, толчки и удары по набивному мячу передней частью стопы, подъемом с постепенно возрастающей активностью.

31.  В основной стойке на одной ноге, крепко держась за опору, вынесение маховой ноги как при беге с сопротивлением партнера. Наибольшее сопротивление оказывать в крайнем заднем положении ноги, постепенно снижая по мере выдвижения ноги впереди опорной, после 10-15 повторений смена положения ног, закончить легкой пробежкой на 30-40м, запомнить ощущения легкости при выносе ног в беге.

32.  То же упражнение, но опускание ноги, наибольшее сопротивление партнера оказывать при крайнем переднем положении ноги, постепенно снижая до приближения ноги к опорной, после смены положения ног закончить легкой пробежкой, запомнив ощущения в движении ног при беге.

33.  Партнера может заменить с меньшим эффектом отягощение, действующее через блок, стоя спиной наибольшее усилие проявлять в самом начале движения ноги вперед, после смены положения ног закончить легкой пробежкой.

34.  То же упражнение, но стоя лицом к блоку, наибольшее усилие прикладывать в самом начале опускания ноги вниз к себе, после смены ног закончить легкой пробежкой.

35.  С резиновым амортизатором, очень важно использовать его наибольшее сопротивление- растяжение в рабочей фазе движения ноги, упруго покачивая (сгибая-уступая) ногу в крайнем заднем положении, приспособьте петлю для зацепления ногой.

36.  То же упражнение, но стоя спиной к опоре, упруго покачивая (разгибая-уступая) в крайнем переднем положении. Чем короче амортизатор, тем больше сопротивление в самой важной рабочей фазе движения ноги.

37.  Из упора лежа сзади согнувшись, пятки на возвышении (скамейке) подъем таза медленно сгибая-разгибая ноги в коленях, постепенно добавляя скорость выполнения, после окончания стоя встряхнуть работавшие мышцы.

38.  То же, но одна нога на возвышении, другая прямая, подъем таза с прогибанием тела, закончив встряхнуть мышцы.

39.  То же упражнение, но медленно сгибая ногу в колене поднимать таз, после окончания встряхнуть мышцы.

40.  Лежа на животе с упором на предплечья, поочередное сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера, то же с упругими покачиваниями- сопротивлениями при сгибании ноги.

41.  В том же положении партнер упругими надавливаниями разгибает ногу в тазобедренном суставе и сгибает в коленном.

42.   Лежа на спине, руки упираются за головой, прямые ноги поднять вверх, партнер поочередно надавливает упругими толчками, сгибает ногу в тазобедренном суставе, нижний сопротивляется с разной активностью.

43.  Бег с переменой усилий и темпа: 6-10 беговых шагов активного бега, 6-10 беговых шагов по инерции и т.д. на отрезках 80-120м и более.

44.  Бег по наклонной дорожке под уклон до 1-3*, обращая внимание на легкость бега, упругость при постановке на переднюю часть стопы, постепенно доводите темп и скорость бега до максимальной, но не теряя контроля над свободой в движении ног. Больший наклон дорожки используется только как силовое упражнение для укрепления мышц, обслуживающих голеностопный сустав в фазе амортизации при наступании на дорожку. Возможно, использовать короткий большой наклон 15-20 м (10-12 беговых шагов) только для максимального разгона с последующим переходом на малый или горизонтальную дорожку с поддержанием максимальной скорости бега и контроля свободы движений.
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45.  Бег трусцой по восьмерке на передней части стопы, то же по змейке без опускания на пятку (лучше босиком).

46.  Прыжки на месте на двух-одной ноге, отталкиваясь стопой, постепенно повышая высоту на каждый 5-4-3 прыжок.

47.  Свободные размахивания ногой с возрастающей амплитудой.

48.  Стоя на одной ноге надавливание другой ногой вниз на опору разной высоты (А, Б).

49.  Ходьба по наклонной дорожке вверх-вниз высоко на носках. То же ходьба змейкой вверх-вниз по наклонной части виража.

50.  Медленный бег трусцой по виражу без опускания на пятку.

51.  Прыжки на одной ноге с продвижением вперед на передней части стопы с удержанием другой согнутой за спиной.

52.  Сведение ступней ног в среднем выпаде.

53.  В упоре руками о стенку давление передней частью стопы в пол.

54.  В легком беге перебрасывание одного-двух мячей в парах-тройках. 

[image: image26.png]



ПРИЛОЖЕНИЕ №2.

Время пробегания дистанций по этапам подготовительного периода – бег на 50м

Таблица 3.

	№ п/п
	Этапы подготовки

	
	общий
	специальный
	предсоревновательный

	1
	5.77
	5.72
	5.67

	2
	5.82
	5.77
	5.72

	3
	5.87
	5.82
	5.77

	4
	5.92
	5.87
	5.82

	5
	5.97
	5.92
	5.87

	6
	6.02
	5.97
	5.92

	7
	6.07
	6.02
	5.97

	8
	6.12
	6.07
	6.02

	9
	6.17
	6.12
	6.07

	10
	6.22
	6.17
	6.12

	11
	6.27
	6.22
	6.17

	12
	6.32
	6.27
	6.22

	13
	6.37
	6.32
	6.27

	14
	6.42
	6.37
	6.32

	15
	6.47
	6.42
	6.37

	16
	6.52
	6.47
	6.42

	17
	6.57
	6.52
	6.47

	18
	6.62
	6.57
	6.52

	19
	6.67
	6.62
	6.57

	20
	6.72
	6.67
	6.62

	21
	6.77
	6.72
	6.67


Бег на 100м
Таблица 4.

	№ п/п
	Этапы подготовки

	
	Планируемый результат, с
	Общий
	Специальный
	Предсоревновательный

	1
	10.00
	10.30
	10.20
	10.10

	2
	10.10
	10.40
	10.30
	10.20

	3
	10.20
	10.50
	10.40
	10.30

	4
	10.30
	10.60
	10.50
	10.40

	5
	10.40
	10.70
	10.60
	10.50

	6
	10.50
	10.80
	10.70
	10.60

	7
	10.60
	10.90
	10.80
	10.70

	8
	10.70
	11.00
	10.90
	10.80

	9
	10.80
	11.10
	11.00
	10.90

	10
	10.90
	11.20
	11.10
	11.00

	11
	11.00
	11.30
	11.20
	11.10

	12
	11.10
	11.40
	11.30
	11.20

	13
	11.20
	11.50
	11.40
	11.30

	14
	11.30
	11.60
	11.50
	11.40

	15
	11.40
	11.70
	11.60
	11.50

	16
	11.50
	11.80
	11.70
	11.60

	17
	11.60
	11.90
	11.80
	11.70

	18
	11.70
	12.00
	11.90
	11.80

	19
	11.80
	12.10
	12.00
	11.90

	20
	11.90
	12.20
	12.10
	12.00

	21
	12.00
	12.30
	12.20
	12.10


Бег на 150м

Таблица 5.

	№п/п
	Этапы подготовки

	
	Специальный
	Предсоревновательный

	1
	15.37
	15.22

	2
	15.52
	15.37

	3
	15.67
	15.52

	4
	15.82
	15.67

	5
	15.97
	15.82

	6
	16.12
	15.97

	7
	16.27
	16.12

	8
	16.42
	16.27

	9
	16.57
	16.42

	10
	16.72
	16.57

	11
	16.87
	16.72

	12
	17.02
	16.87

	13
	17.17
	17.02

	14
	17.32
	17.17

	15
	17.47
	17.32

	16
	17.62
	17.47

	17
	17.77
	17.62

	18
	17.92
	17.77

	19
	18.07
	17.92

	20
	18.22
	18.07

	21
	18.37
	18.22


Бег на 200м

Таблица 6

	№п/п
	Этапы подготовки

	
	Планируемый результат, с
	Общий
	Специальный
	Предсоревновательный

	1
	20.00
	20.60
	20.40
	20.20

	2
	20.20
	20.80
	20.60
	20.40

	3
	20.40
	21.00
	20.80
	20.60

	4
	20.60
	21.20
	21.00
	20.80

	5
	20.80
	21.40
	21.20
	21.00

	6
	21.00
	21.60
	21.40
	21.20

	7
	21.20
	21.80
	21.60
	21.40

	8
	21.40
	22.00
	21.80
	21.60

	9
	21.60
	22.20
	22.00
	21.80

	10
	21.80
	22.40
	22.20
	22.00

	11
	22.00
	22.60
	22.40
	22.20

	12
	22.20
	22.80
	22.60
	22.40

	13
	22.40
	23.00
	22.80
	22.60

	14
	22.60
	23.20
	23.00
	22.80

	15
	22.80
	23.40
	23.20
	23.00

	16
	23.00
	23.60
	23.40
	23.20

	17
	23.20
	23.80
	23.60
	23.40

	18
	23.40
	24.00
	23.80
	23.60

	19
	23.60
	24.20
	24.00
	23.80

	20
	23.80
	24.40
	24.20
	24.00

	21
	24.00
	24.60
	24.40
	24.20


Бег на 250м

Таблица 7

	№п/п
	Этапы подготовки

	
	Общий
	Специальный

	1
	27.10
	26.85

	2
	27.35
	27.10

	3
	27.60
	27.35

	4
	27.85
	27.60

	5
	28.10
	27.85

	6
	28.35
	28.10

	7
	28.60
	28.35

	8
	28.85
	28.60

	9
	29.10
	28.85

	10
	29.35
	29.10

	11
	29.60
	29.35

	12
	29.85
	29.60

	13
	30.10
	29.85

	14
	30.35
	30.10

	15
	30.60
	30.35

	16
	30.85
	30.60

	17
	31.10
	30.85

	18
	31.35
	31.10

	19
	31.60
	31.35

	20
	31.85
	31.60

	21
	32.10
	31.85


Результаты бега на 200м в зависимости от времени пробегания 100м

Таблица 8

	100м
	200м
	100м
	200м
	100м
	200м

	10.00
	19.86
	10.68
	21.22
	11.36
	22.58

	10.02
	19.90
	10.70
	21.26
	11.38
	22.62

	10.04
	19.94
	10.72
	21.30
	11.40
	22.66

	10.06
	19.98
	10.74
	21.34
	11.42
	22.70

	10.08
	20.02
	10.76
	21.38
	11.44
	22.74

	10.10
	20.06
	10.78
	21.42
	11.46
	22.78

	10.12
	20.10
	10.80
	21.46
	11.48
	22.82

	10.14
	20.14
	10.82
	21.50
	11.50
	22.86

	10.16
	20.18
	10.84
	21.54
	11.52
	22.90

	10.18
	20.22
	10.86
	21.58
	11.54
	22.94

	10.20
	20.26
	10.88
	21.62
	11.56
	22.98

	10.22
	20.30
	10.90
	21.66
	11.58
	23.02

	10.24
	20.34
	10.92
	21.70
	11.60
	23.06

	10.26
	20.38
	10.94
	21.74
	11.62
	23.10

	10.28
	20.42
	10.96
	21.78
	11.64
	23.14

	10.30
	20.46
	10.98
	21.82
	11.66
	23.18

	10.32
	20.50
	11.00
	21.86
	11.68
	23.22

	10.34
	20.54
	11.02
	21.90
	11.70
	23.26

	10.36
	20.58
	11.04
	21.94
	11.72
	23.30

	10.38
	20.62
	11.06
	21.98
	11.74
	23.34

	10.40
	20.66
	11.08
	22.02
	11.76
	23.38

	10.42
	20.70
	11.10
	22.06
	11.78
	23.42

	10.44
	20.74
	11.12
	22.10
	11.80
	23.46

	10.46
	20.78
	11.14
	22.14
	11.82
	23.50

	10.48
	20.82
	11.16
	22.18
	11.84
	23.54

	10.50
	20.86
	11.18
	22.22
	11.86
	23.58

	10.52
	20.90
	11.20
	22.26
	11.88
	23.62

	10.54
	20.94
	11.22
	22.30
	11.90
	23.66

	10.56
	20.98
	11.24
	22.34
	11.92
	23.70

	10.58
	21.02
	11.26
	22.38
	11.94
	23.74

	10.60
	21.06
	11.28
	22.42
	11.96
	23.78

	10.62
	21.10
	11.30
	22.46
	11.98
	23.82

	10.64
	21.14
	11.32
	22.50
	12.00
	23.86

	10.66
	21.18
	11.34
	22.54
	
	


Результаты повторных пробежек в беге на 150, 200 и 250м

Бег на 150м

Таблица 9

	№№ пробе

жек
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	А
	17.40
	17.00
	16.60
	16.80
	15.80
	15.00

	Б
	9.20
	9.00
	8.80
	8.60
	8.40
	8.00

	В
	8.20
	8.00
	7.80
	7.60
	7.40
	7.00

	А
	17.80
	17.40
	17.00
	16.60
	16.20
	15.40

	Б
	9.40
	9.20
	9.00
	8.80
	8.60
	8.20

	В
	8.40
	8.20
	8.00
	7.80
	7.60
	7.20

	А
	18.20
	17.80
	17.40
	17.00
	16.60
	15.80

	Б
	9.60
	9.40
	9.20
	9.00
	8.80
	8.40

	В
	8.60
	8.40
	8.20
	8.00
	7.80
	7.40

	А
	18.60
	18.20
	17.80
	17.40
	17.00
	16.20

	Б
	9.80
	9.60
	9.40
	9.20
	9.00
	8.60

	В
	8.80
	8.60
	8.40
	8.20
	8.00
	7.60

	А
	19.00
	18.60
	18.20
	17.80
	17.40
	16.60

	Б
	10.00
	9.80
	9.60
	9.40
	9.20
	8.80

	В
	9.00
	8.80
	8.60
	8.40
	8.20
	7.80

	А
	19.40
	19.00
	18.60
	18.20
	17.80
	17.00

	Б
	10.20
	10.00
	9.80
	9.60
	9.40
	9.00

	В
	9.20
	9.00
	8.80
	8.60
	8.40
	8.00

	А
	19.80
	19.40
	19.00
	18.60
	18.20
	17.40

	Б
	10.40
	10.20
	10.00
	9.80
	9.60
	9.20

	В
	9.40
	9.20
	9.00
	8.80
	8.60
	8.20

	А
	20.20
	19.80
	19.40
	19.00
	18.60
	17.80

	Б
	10.60
	10.40
	10.20
	10.00
	9.80
	9.40

	В
	9.60
	9.40
	9.20
	9.00
	8.80
	8.40

	А
	20.60
	20.20
	19.80
	19.40
	19.00
	18.20

	Б
	10.80
	10.60
	10.40
	10.20
	10.00
	9.60

	В
	9.80
	9.60
	9.40
	9.20
	9.00
	8.60


Бег на 200м

Таблица 10

	№№ пробе

жек
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	А
	23.60
	23.00
	22.40
	21.80
	21.20
	20.00

	Б
	12.17
	11.87
	11.57
	11.27
	10.97
	10.37

	В
	11.43
	11.13
	10.83
	10.53
	10.23
	9.63

	А
	24.20
	23.60
	23.00
	22.40
	21.80
	20.60

	Б
	12.47
	12.17
	11.87
	11.57
	11.27
	10.67

	В
	11.73
	11.43
	11.13
	10.83
	10.53
	9.93

	А
	24.80
	24.20
	23.60
	23.00
	22.40
	21.20

	Б
	12.77
	12.47
	12.17
	11.87
	11.57
	10.97

	В
	12.03
	11.73
	11.43
	11.13
	10.83
	10.23

	А
	25.40
	24.80
	24.20
	23.60
	23.00
	21.80

	Б
	13.07
	12.77
	12.47
	12.17
	11.87
	11.27

	В
	12.33
	12.03
	11.73
	11.43
	11.13
	10.53

	А
	26.00
	25.40
	24.80
	24.20
	23.60
	22.40

	Б
	13.37
	13.07
	12.77
	12.47
	12.17
	11.57

	В
	12.63
	12.33
	12.03
	11.73
	11.43
	10.83

	А
	26.60
	26.00
	25.40
	24.80
	24.20
	23.00

	Б
	13.67
	13.37
	13.07
	12.77
	12.47
	11.87

	В
	12.93
	12.63
	12.33
	12.03
	11.73
	11.13

	А
	27.20
	26.60
	26.00
	25.40
	24.80
	23.60

	Б
	13.97
	13.67
	13.37
	13.07
	12.77
	12.17

	В
	13.23
	12.93
	12.63
	12.33
	12.03
	11.43

	А
	27.80
	27.20
	26.60
	26.00
	25.40
	24.20

	Б
	14.27
	13.97
	13.67
	13.37
	13.07
	12.47

	В
	13.53
	13.23
	12.93
	12.63
	12.33
	11.73


Бег на 250м

Таблица 11.

	№№ пробе

жек
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	А
	31.40
	30.60
	29.80
	29.00
	28.20
	26.60

	Б
	15.80
	15.40
	15.00
	14.60
	14.20
	13.40

	В
	15.60
	15.20
	14.80
	14.40
	14.00
	13.20

	А
	32.20
	31.40
	30.60
	29.80
	29.00
	27.40

	Б
	16.20
	15.80
	15.40
	15.00
	14.60
	13.80

	В
	16.00
	15.60
	15.20
	14.80
	14.40
	13.60

	А
	33.00
	32.20
	31.40
	30.60
	29.80
	28.20

	Б
	16.60
	16.20
	15.80
	15.40
	15.00
	14.20

	В
	16.40
	16.00
	15.60
	15.20
	14.80
	14.00

	А
	33.80
	33.00
	32.20
	31.40
	30.60
	29.00

	Б
	17.00
	16.60
	16.20
	15.80
	15.40
	14.60

	В
	16.80
	16.40
	16.00
	15.60
	15.20
	14.40

	А
	34.60
	33.80
	33.00
	32.20
	31.40
	29.80

	Б
	17.40
	17.00
	16.60
	16.20
	15.80
	15.00

	В
	17.20
	16.80
	16.40
	16.00
	15.60
	14.80

	А
	35.40
	34.60
	33.80
	33.00
	32.20
	30.60

	Б
	17.80
	17.40
	17.00
	16.60
	16.20
	15.40

	В
	17.60
	17.20
	16.80
	16.40
	16.00
	15.20

	А
	36.20
	35.40
	34.60
	33.80
	33.00
	31.40

	Б
	18.20
	17.80
	17.40
	17.00
	16.60
	15.80

	В
	18.00
	17.60
	17.20
	16.80
	16.40
	15.60

	А
	37.00
	36.20
	35.40
	34.60
	33.80
	32.20

	Б
	18.60
	18.20
	17.80
	17.40
	17.00
	16.20

	В
	18.40
	18.00
	17.60
	17.20
	16.80
	16.00

	А
	37.80
	37.00
	36.20
	35.40
	34.60
	33.00

	Б
	19.00
	18.60
	18.20
	17.80
	17.40
	16.60

	В
	18.80
	18.40
	18.00
	17.60
	17.20
	16.40

	А
	38.60
	37.80
	37.00
	36.20
	35.40
	33.80

	Б
	19.40
	19.00
	18.60
	18.20
	17.80
	17.00

	В
	19.20
	18.80
	18.40
	18.00
	17.60
	16.80
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Спортсмены





Уровень регуляции смысловой программы поведения











Уровень регуляции внутренних органов и энергии мышц





Мышцы





Внутр.


органы





Результат действия





отбор





Задача тренировки





Состояние. Формирование групп





Условия тренировки





план





тренер





Организация и проведение занятий





Изменение программы





контроль





Срочный эффект





Кумулятивный эффект








Содержание спортивной тренировки





Виды подготовки спортсменов





Виды обеспечения тренировки





физическая





техническая





психологическая





тактическая





интегральная





организационное





Научно-методическое





медицинское





материальное
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