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Маркин, олимпий-Виктор
ский чемпион в беге на 400 м 
(44,60), в настоящее время про­
должает активно тренировать­
ся. Однако в »том году он не 
ставит перед собой задачи 
вновь перейти границу 45 сек. 
В нынешнем сезоне Виктор хо­
чет заложить основу для выхо­
да в будущем на более высокий 
уровень результатов.

Старт на Кубке Европы в 
Загребе станет первым сорев­
нованием сезона, в котором 
наши ведущие спринтеры и 
барьеристы должны будут в 
полную силу выступить на своих 
дистанциях. Все предшествую­
щие состязания рассматрива­
ются тренерами сборной как 
подготовительные. Объясняется 
это тем, что с началом нового 
межолимпийского цикла атле­
там — участникам Игр в Моск­
ве пришлось выходить на но­
вый режим тренировочных на­
грузок. А для этого потребо­
вался довольно длительный пе­
риод предварительной работы.

Счет мировым рекордам 
первого сезона нового олим­
пийского цикла был открыт
5—6 мая на соревнованиях в 
Кисловодске. Спортсменка 
«Трудовых резервов» из Улан- 
Удэ 22-летняя Надежда Вино­
градова набрала в семиборье 
6212 очков. Вот слагаемые ее 
мирового рекорда: 100 м с/б — 
14,34; толкание ядра — 14,68; 
прыжок в высоту — 1,71;
200 м — 24,29; прыжок в дли­
ну — 6,47; метание копья — 
41,54; 800 м — 2.14,7. Напом­
ним, что среди многоборок 
мира Надежда Виноградова за­
нимала в 1980 г. второе место 
с суммой очков 6114 (достиже­
ния в беге регистрировались 
с помощью ручного хроно­
метража), которую она набра­
ла 12.Х.1980 г. во Фрунзе. Вы­
ступая в Кисловодске, Надежда 
улучшила свои результаты (по 
сравнению со стартом во Фрун­
зе) в толкании ядра на 98 см, 
в прыжке в длину — на 19 см 
и в метании копья — на 6,14 м.

Многих любителей легкой 
атлетики интересует, как об­
стоят дела у чемпиона Европы, 
экс-рекордсмена мира по прыж­
ку в высоту Владимира Ящен­
ко. Как известно, в начале спор­
тивного сезона 1979 г. Ящен­
ко был вынужден на долгое 
время проститься с прыжками 
вследствие тяжелой травмы ко­
ленного сустава, которая потре­
бовала оперативного вмеша­
тельства. Две операции были 
проведены осенью 1979 и вес­
ной 1980 гг. В первой декаде 
марта 1981 г. в Вене В. Ящен­
ко была сделана третья опера­
ция, продолжавшаяся 3 часа. 
Доктор Баумгартль, опериро­
вавший спортсмена, отвечая на 
вопрос нашего корреспонден­
та, сказал: «В период с 4 по 
9 мая я находился в Москве, 
где наблюдал за процессом 
заживления травмы Владимира 
Ященко. Сейчас трудно делать 
долговременные прогнозы, но, 
судя по всему, операция про­
шла успешно и, возможно, че­
рез несколько месяцев Влади­
мир сможет приступить к тре­
нировкам».

На IX зимнем 
чемпионате Европы 
1978 года в Милане 
Владимир Ященко 
установил 
высшее мировое достижение 
для залов — 2,35, 
которое до сих лор 
остается непревзойденным.

Запорожье. Здесь заверше­
но сооружение спортивного 
комплекса завода «Запорож­
сталь». В центре здания распо­
ложен легкоатлетический ма­
неж — самый большой на Укра­
ине и один из крупнейших в 
стране. Изготовленная из оте­
чественного синтетического 
покрытия «спортан» 200-мет- 
ровая беговая дорожка, имеет 
крутые виражи. Сбоку проло­
жена 126-метровая прямая, в 
центре расположены секторы 
для прыжков и толкания ядра.

На трибуне и балконах ма­
нежа смогут разместиться од­
новременно до двух тысяч че­
ловек. В комплексе имеется 
восстановительный центр с ле­
чебным и массажным кабине­
тами, сауной. Есть гостиница 
для спортсменов, буфет-сто­
ловая.

Спортивный комплекс за- 
порожсталевцы построили
своими руками. Вместе со стро­
ителями здесь трудились и за­
водские физкультурники, вос­
питанники многочисленных 
секций спортивного клуба «Ме­
таллург».

ДВАДЦАТЫЙ — ЮБИЛЕЙНЫЙ

Заключительные соревнова­
ния Всесоюзного кросса на при­
зы газеты «Правда» — всегда 
большой спортивный праздник. 
Вот ужо двадцатый год свой 
летний спортивный сезон совет­
ские легкоатлеты открывают

Финал Всесоюзного кросса 
на призы газеты «Правда» 
»того года состоялся 
в живописных окрестностях 
столицы Белорусской ССР — 
Минске на трассах 
спортивного комплекса 
«Раубичи».

весенними кроссами. Нынешний 
финал двадцатый — юбилей­
ный, который состоялся в горо­
де-герое Минске на трассах из­
вестного спортивного комплек­
са «Раубичи». Кроссовый бег 
всегда был в нашей стране са­
мым популярным среди легко­
атлетических соревнований и 
самым массовым. Вот и в этот 
раз на всех этапах подготовки к 
финалам участвовали десятки 
миллионов физкультурников и 
спортсменов. В Минск же при­
ехали лучшие из лучших. Пред­
ставители всех союзных рес­
публик, Москвы и Ленинграда, 
городов-героев, пяти областей 
Российской Федерации и одной 
Украинской — Донецкой обла­
сти, свыше 1100 спортсменов 
боролись за право обладать по­
четными трофеями.

И борьба получилась захва­
тывающей, хотя трассы кросса 
были очень сложными и труд­
ными (с техническими резуль­
татами можно ознакомиться на 
страницах журнала). Особого 
успеха добились кроссмены 
России. Семь побед на их 
счету и восьмая — челябин­
цев убедительно свидетель­
ствуют о всестороннем разви­
тии кроссового бега в круп­
нейшей нашей союзной респуб­
лике. Заслуживает похвалы и 
работа тренеров Российского 
«Урожая», команда которых 
первенствовала с ощутимым 
перевесом среди коллективов 
сельских спортивных обществ. 
Все участники, тренеры, пред­
ставители и почетные гости, 
а также зрители отмечали чет­
кую и слаженную работу су­
дейской коллегии, ее опера­
тивность, настоящее гостепри­
имство, большую организатор­
скую работу хозяев финала и в 
первую очередь работников 
спорткомплекса «Раубичи».
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пионерское 
лето - пора 
спортивная

Как отмечено в Отчетном докладе Цент­
рального Комитета КПСС XXVI съезду Ком­
мунистической партии Советского Союза, 
забота о здоровье 'людей не отделима от 
развития физической культуры и спорта. 
Физическая культура должна входить в по­
вседневную жизнь широких слоев населе­
ния, и особенно детей.

Особенно детей... Эти строки сегодня 
приобретают тем большее значение, что 
наступило лето, а вместе с ним пришла пора 
школьных каникул. Открылись десятки ты­
сяч городских, загородных пионерских и 
молодежных лагерей. С каждым годом ко­
личество их увеличивается. В прошлый лет­
ний сезон в 56 тыс. пионерских лагерей от­
дохнули, набрались сил и здоровья свыше 
13 миллионов пионеров и школьников. В ор­
ганизации отдыха детей важную роль игра­
ют физическая культура и спорт, к регуляр­
ным занятиями которым должно быть при­
влечено как можно больше ребят.

Многообразна спортивно-массовая рабо­
та в пионерских и молодежных лагерях. Но 
при всем этом особое место в ней должны 
занять легкоатлетические программы четы­
рехборья «Дружба», «Стартов надежд», 
Всесоюзного комплекса ГТО, то есть прежде 
всего бег, прыжки, метания. Соответствую­
щим образом строится и программа лагер­
ных спортивных соревнований: отрядных 
спартакиад, межотрядных матчевых встреч, 
дней бегуна, прыгуна, метателя, общелагер­
ной спартакиады.

Успех в организации спортивно-массовой 
работы зависит в первую очередь от людей. 
От их знаний, опыта, заинтересованности, 
творческого энтузиазма. Вот почему необ­
ходимо, чтобы подбор руководителей физ­
культурной работы для пионерских лагерей 
проводился самым тщательным образом. 
И как пример здесь можно привести опыт 
работы городского Дома пионеров в Крас­
ноярске, где силами комсомольских и спор­
тивных организаций города накануне летнего 
сезона были организованы семинары для 
руководителей кружков по интересам, спор­
тивных секций, которым предстояло выехать 
нынешним летом в городские и загородные 
пионерские лагеря.

Как правило, организаторами физкуль­
турной работы в лагерях выступают учителя 
физической культуры общеобразователь­
ных школ, тренеры ДЮСШ. Однако, как 
показывает практика, к этой работе с успе­
хом можно привлекать и спортсменов из 
числа молодых рабочих, комсомольских 
активистов. В Кемеровской области, напри­
мер, для работы с детьми в период летних 
каникул было привлечено более 300 спорт­
сменов-разрядников и мастеров спорта, что, 
в свою очередь, позволило около 100 тыс.
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пионерское лето- 
пора спортивная
пионеров И ШКОЛЬНИКОВ ВЫПОЛ­
НИТЬ нормативы Всесоюзного 
комплекса ГТО. В Оренбург­
ской области с ребятами летом 
работал еще больший отряд 
спортсменов — более 700 че­
ловек.

Основная нагрузка в органи­
зации физкультурно-массовой 
работы ложится на педагогов 
физического воспитания. Целе­
направленно приобщать к ре­
гулярным занятиям физической 
культурой всю лагерную смену, 
готовить и проводить спортив­
ные праздники, лагерные спар­
такиады, матчевые встречи, по­
могать отрядным физоргам в 
организации тренировок, сорев­
нований, делиться опытом, под­
нимать активность работы сове­
та физкультуры лагеря — вот 
далеко не полный перечень за­
бот организатора физической 
культуры. В этой работе следу­
ет проявлять побольше творче­
ства. Такого, скажем, как в пио­
нерских лагерях Архангель­
ской области, где в прошлом 
году в ознаменование 
XXII Олимпийских игр были 
проведены малые олимпийские 
игры, встречи с сильнейшими 
спортсменами области, состоя­
лись оригинальные конкурсы 
по истории олимпийского дви­
жения.

Организация массовых за­
нятий по физической культуре, 
привлечение каждого пионера 
и школьника к регулярным за­
нятиям физкультурой, проведе­
ние лагерных спартакиад, спор­
тивных праздников, матчевых 
встреч, соревнований по сдаче 
норм ГТО — со всем этим пе­
дагог по физическому воспита­
нию в состоянии справиться, 
лишь опираясь на широкий ак­
тив. В первую очередь необхо­
димо создать при каждом пио­
нерском отряде совет физкуль­
туры, выбрать физоргов. Лучше 
всего, если это будут ребята, 
имеющие уже определенную 
спортивную подготовку, зна­
комые с правилами соревнова­
ний. Актив поможет охватить 
максимальное количество пио­
неров и школьников физкуль­
турно-массовой работой. Орга­
низаторы физического воспи­
тания должны подсказать физ­
оргам, как составить план спор­
тивных мероприятий, програм­
му отрядных соревнований, 
обеспечить отряды необходи­
мым инвентарем, местом для 
занятий.

Немалую помощь в органи­
зации физкультурно-массовой 
работы могут оказать вожатые 
и воспитатели пионерских отря­
дов. Провести внутриотрядные 
соревнования по бегу, прыж­
кам, по сдаче норм комплекса 
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ГТО, организовать тренировки 
ребят, обеспечить массовость 
занятий, их регулярность — все 
это и многое другое из плана 
спортивно-массовой работы под 
силу вожатым и воспитателям. 
Конечно, без специальной пред­
варительной подготовки им бу­
дет трудно справиться с такой 
работой. Поэтому очень важно 
организовать для вожатых и 
воспитателей своего рода эк- 
спресс-семинары, на которых • 
специалист физической куль­
туры и врач вооружат участ­
ников семинаров соответствую­
щими теоретическими знания­
ми и практическими навыками.

Не все пионеры и школьни­
ки летние каникулы проведут 
в загородных пионерских лаге­
рях. Многие ребята, в основ­
ном старшеклассники, останут­
ся в городе. Для них центра­
ми притяжения должны стать 
городские пионерские и моло­
дежные лагеря. И здесь важ­
ное место должны занять фи­
зическая культура и спорт. 
Комсомольские организации,, 
комитеты профсоюзов пред­
приятий, спорткомитеты, орга­
ны народного образования, 
комитеты ДОСААФ принима­
ют самое активное участие в 
организации городских пионер­
ских и молодежных лагерей 
на базе стадионов, Домов и 
Дворцов культуры. Вести спор­
тивную работу, имея в своем 
распоряжении стадион, спор­
тивные площадки, легче. Но 
на них могут и не прийти ребя­
та, если не проявить опять-таки 
творчества, выдумки, энтузиаз­
ма. Если не сделать спортивное 
сооружение привлекательным, 
не заинтересовать ребят заня­
тиями. В этом плане привлека­
ет, например, опыт работы спор­
тивно-оздоровительного лаге­
ря «Олимпия», который каждое 
лето организуется при стадио­
не «Строитель» в Биробиджане. 
С утра до вечера не смолкают 
здесь ребячьи голоса. Интере­
сен и сам подход к работе. Ко­
гда приходит подросток в 
«Олимпию», в спортивном 
дневнике отряда фиксируется, 
сколько раз он может подтя­
нуться на перекладине, как бе­
жит «стометровку», как далеко 
и высоко прыгает, как держит­
ся на воде. В конце смены сно­
ва устраивается экзамен. Нау­
чился быстро бежать и далеко 
прыгать, подкачал силенки,— 
значит, лето не пропало даром, 
хорошо потрудились и подро­
сток, и тренер.

Тренеры, учителя физиче­
ской культуры, активисты при 
ЖЭКах и домоуправлениях мо­
гут оказать значительную по­
мощь в организации регуляр­

ных занятий физической куль­
турой и спортом по месту жи­
тельства. Эту работу берут под 
контроль районные комитеты 
комсомола, советы пионерских 
организаций, спорткомитеты, 
органы народного образова­
ния, призванные оказывать ме­
тодическую помощь педагоги­
ческим коллективам городских 
пионерских лагерей и спортив­
ным секциям при ЖЭКах.

Немалое число школьников 
летние каникулы проводят на 
дачах, в деревне. Эта катего­
рия отдыхающих также не дол­
жна оставаться вне занятий фи­
зической культурой. Здесь осо­
бую роль должны сыграть ро­
дители. Увлечь ребят занятия­
ми спортом, организовать тре­
нировки, провести соревнова­
ния на лужайке с импровизи­
рованным инвентарем для 
взрослого человека не составит 
особого труда. Среди взрослых 
отдыхающих немало людей, кто 
может возглавить эту работу.

Когда мы говорим о настоя­
тельной необходимости регу­
лярных занятий физической 
культурой и спортом в услови­
ях городских и загородных пио­
нерских лагерей, мы должны 
ясно представлять себе масшта­
бы этой работы. Очевидно, нуж­
но сосредоточить внимание 
организаторов физического 
воспитания, тренеров, педаго­
гов на работе по формирова­
нию у пионеров и школьников 
навыков и умений самостоя­
тельно заниматься физически­
ми упражнениями, физкульту­
рой в целом. Дело это не из 
легких. Решить данную зада­
чу за короткое время летних 
каникул сложно. Но без воспи­
тания у детей интереса к физи­
ческой культуре нельзя ожи­
дать, чтобы все школьники с 
охотой, желанием занимались. 
В этом деле большую помощь 
могут оказать ветераны спорта, 
прославленные олимпийцы, 
известные спортсмены. Рас­
сказывая о своем спортивном 
пути, они тем самым станут 
хорошими пропагандистами 
регулярных занятий физиче­
ской культурой.

Пионерское лето только на­
чалось, и оно должно пройти 
с большой пользой для здо­
ровья ребят, их физической 
закалки. Долг комсомольских, 
профсоюзных и физкультур­
ных организаций, организато­
ров физического воспитания, 
ветеранов спорта, родителей 
активно содействовать созда­
нию лучших условий для заня­
тий физической культурой и 
спортом миллионам советских 
ребят — юному поколению 
строителей коммунизма.

XXVI съезд КПСС еще раз 
подчеркнул, что главной зада­
чей советского спортивного 
движения является активное 
развитие массовой физкульту­
ры и спорта, более широкое 
внедрение их в повседневный 
быт советских людей. В стране 
существует много форм заня­
тий физкультурой и спортом 
людей самых различных воз­
растов, в том числе и тех, кто 
вышел из возраста активного 
занятия спортом. Одной из 
них, получающей в последние 
годы все более широкое рас­
пространение, стали соревнова­
ния для людей среднего и по­
жилого возраста по различным 
видам легкой атлетики, осо­
бенно в беговых. Об этом и 
пойдет разговор в публикуе­
мой ниже статье.

Сегодня уже никого не 
удивляет человек, бегущий в 
спортивном костюме по обочи­
не дороги, тротуару, по аллее 
парка или сквера. Вслед ему 
не раздается ехидных и на­
смешливых реплик, потому что 
право оздоровительного бега 
на существование признали все, 
он превратился за последние 
годы в поистине массовое дви­
жение. Ширится круг привер­
женцев бега: словно грибы 
после летнего дождя возника­
ют в различных уголках стра­
ны клубы любителей бега. В од­
ной столице их зафиксировано 
около двадцати, и нынче об­
суждается вопрос об их объе­
динении.

Появились научные труды 
по проблеме оздоровительного 
бега, появилась популярная ли­
тература. Назовем, в частности, 
книги Н. Макеевой и И. Темкина 
«Бег и здоровье» (ФиС, 1976), 
Р. Мотылянской и Л. Ерусалим- 
ского «Врачебный контроль при 
массовой физкультурно-оздо­
ровительной работе» (ФиС, 
1980).

Оздоровительный бег, при­
влекший доступностью, просто­
той и эффективностью под свои 
знамена многие тысячи людей 
разного возраста, оказался 
джином, выпущенным из бу­
тылки. Он не только породил 
армию своих приверженцев, 
но и вызвал к жизни «собра­
тьев» — бег лечебный и бег 
спортивный. О лечебном беге 
сказано на сегодняшний день 
достаточно много. Появились 
частные методики лечения с его 
помощью целого ряда заболе­
ваний: от сердечно-сосудистых 
до заболеваний нервной систе­
мы. О спортивном же, соревно-
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вательном беге для людей стар­
ше 40 лет, т. е. тех, кто вышел 
из возраста активного занятия 
спортом и выступлений в сорев­
нованиях сильнейших, сказано 
и говорится мало, осторожно, 
хотя первые мысли о спортив­
ном долголетии высказывались 
еще около 20 лет назад (про­
фессор Р. Мотылянская), а в 
1967 г. пенсионер В. Бунак в ста­
тье «Продлевайте молодость» 
писал: «Занятия бегом для по­
жилых людей должны стать не 
только оздоровительным но и 
спортивным мероприятием. 
Надо чаще проводить для них 
соревнования в беге на длинные 
и сверхдлинные дистанции. Это 
прекрасный стимул для занятий 
и отличное средство пропаган­
ды».

В те же годы об этом гово­
рил и профессор К. Никитин, 
«старейшина» оздоровитель­
ного бега в стране, известный 
невропатолог из Сочи, успешно 
применявший для лечения сво­
их пациентов бег: «Спорт для 
ветеранов также необходим, 
как и для молодежи... Кросс 
ветеранов — это новая много­
обещающая страница в истории 
советского спортивного дви­
жения... Троекратное участие 
в кроссе «Правды» дало мне 
лично как спортсмену опыт, 
укрепило силы, выносливость и 
здоровье, а как врачу — 
уверенность в том, что перио­
дические максимальные физи­
ческие нагрузки для людей по­
жилого возраста, имеющих 
соответствующую подготовку, 
не только не опасны, но и не­
обходимы».

Несколько лет назад в 
программу всесоюзного кросса 
на призы газеты «Правда» 
включились забеги для вете­
ранов спорта. Но затем это 
решение было отменено. Один 
из мотивов — недостаточное 
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обоснование целесообразности 
больших соревновательных на­
грузок для лиц среднего и по­
жилого возраста. Мнения ме­
диков действительно бывают 
противоречивыми. «За» голосу­
ют авторы книг «Бег и здоро­
вье» Н. Макеева и И. Темкин: 
«Правомочно ли говорить об 
оздоровительной направлен­
ности таких чисто спортивных 
методов тренировки, как ма­
рафонский бег, кросс или фарт- 
лек? Мы считаем — да, при 
условии, конечно, что целью 
занятий будет дальнейшее 
укрепление состояния здоро­
вья, совершенствование функ­
циональных возможностей ор­
ганизма, повышение его тре­
нированности к физическим на­
грузкам и, как следствие этого, 
более высокие спортивные ре­
зультаты, показанные в сорев­
нованиях с такими же любите­
лями бега или в «соревновани­
ях» с самим собой по дневнику 
самоконтроля. В принципе, 
нет ничего противоестественно­
го в том, что любители оздо­
ровительного бега, длительно, 
регулярно и грамотно трениру­
ющиеся, становятся со време­
нем настоящими спортсме­
нами».

М. Яковлева, проведя в 
1968 г. наблюдения над бегуна­
ми-марафонцами различных 
возрастов — участниками тра­
диционного пробега Пушкин — 
Ленинград, сделала вывод о 
«значительной устойчивости 
и длительном сохранении фи­
зических и функциональных 
возможностей бегунов старших 
возрастов».

Но есть мнения противопо­
ложные, ставящие под сомне­
ние полезность не только спор­
тивного бега, но и вообще мед­
ленного бега как универсаль­
ного средства оздоровления. 
Так,, профессор В. П. Померан­

цев в журнале «Здоровье» 
(№ 12, 1980 г.) пишет: «...и все 
же хочется со всей опреде­
ленностью подчеркнуть, что 
полезный и чрезвычайно мод­
ный в наши дни бег трусцой не 
единственный способ физиче­
ской тренировки, а для людей 
немолодых — далеко не бе­
зопасный... Наш опыт подска­
зывает, что начинать бегать 
лучше в молодости, а в зрелые 
годы — продолжать. Менее 
целесообразно начинать бегать 
после 50 лет, тем более в пен­
сионном возрасте. Это небезо­
пасно!»

Как видим, действительно в 
этой проблеме «соревнования 
ветеранов» нет ясности и чет­
кости. Необходимы ли эти со­
ревнования для самих ветера- 
ранов? Имеют ли они, так 
сказать, право на «социальное 
существование»? Если имеют, 
то какие формы этих соревно­
ваний должны иметь место? 
Кто их должен организовывать, 
финансировать? По каким воз­
растным группам? Как должен 
осуществляться медицинский 
контроль и т. д.? Давайте по­
пробуем разобраться.

Необходимы ли соревнова­
ния самим ветеранам? «Да! 
Нужны!» — в один голос от­
ветили на этот вопрос участ­
ники соревнований среди двух 
московских клубов любителей 
бега — «Фили» и «Дзержи­
нец», состоявшихся в одном 
из манежей прошедшей зи­
мой и участие в которых прини­
мали люди от 40 до 75 лет. Их 
ответ можно было предугадать, 
посмотрев за ходом борьбы 
на дорожке, где азартно, 
совсем по-юношески боролись 
за победу с соперниками, с се­
кундами, с собой те, для кого 
путь в большой спорт давным- 
давно закрыт. Чувствовалось: 
соревнования эти для собрав­
шихся здесь людей не обыден­
ное событие, а большой празд­
ник. Вот что сказала об их 
значимости Инга Полякова, 
инженер-механик НИИ, 48 лет: 
«Многие из тех, кто выступал 
сегодня на дорожке, раньше бы­
ли страшно далеки от спорта. 
Кто активно занимался уче­
бой, кто работой — недосуг 
было! И вдруг теперь, когда 
уже, казалось бы, вроде позд­
но, после увлечения оздорови­
тельным, затем спортивным 
бегом, для них открылся во 
всей своей привлекательности 
огромный, богатый мир спорта, 
со страстями, ранее им неве­
домыми, с эмоциями, радостя­
ми и огорчениями. Эти люди 
обрели очень многое и теперь 
дорожат приобретенным. Ли­

шить их возможности участия 
в соревнованиях уже невоз­
можно — они будут искать их. 
Я много лет выступала в боль­
шом спорте, была мастером 
спорта, затем длительное вре­
мя бегала «для себя». Но все 
равно, без соревнований не 
было особого стимула для за­
нятий. А у скольких моих дру­
зей по спорту после ухода из 
него начинались настоящие 
трагедии! Теперь же, с орга­
низацией таких вот соревно­
ваний, для тех, кто уходит, 
появляется возможность вы­
ступать, а значит, и трениро­
ваться, готовиться. Это ли не 
главное!»

В последние годы соревно­
вания ветеранов стали очень 
популярными и у нас в стране, 
и за рубежом. Проведено дажё 
три экспериментальных чем­
пионата мира, зафиксированы 
первые мировые рекорды 
в различных возрастных груп­
пах по различным видам лег­
кой атлетики. У нас в стране 
практикуются разного рода со­
стязания: пробеги, кроссы,
эстафеты, обычные состязания 
на дорожке на классический 
дистанциях. Участие в них при­
нимает с каждым годом все 
большее количество людей. 
Чем объя£нить эту популяр­
ность? Объясняется она, на наш 
взгляд, прежде всего тем фак­
том, что у людей среднего и 
старшего возраста сильна тяга 
к здоровой конкуренции, са­
моутверждению, к единобор­
ствам, в которых можно «себя 
показать» и «на других посмо­
треть». У тех из них, кто вкусил 
радость от сознания своей пол­
ноценности, прилива сил, здо­
ровья, вполне естественно 
появились стремление и не­
обходимость в проверке и кон­
троле своей тренированности, 
желание сравнить силы с сила­
ми таких же сверстников, зани­
мающихся бегом. Это так же 
естественно, как и стремление 
быть первым в труде, одинако­
во сильное и у юноши, и у 
седовласого ветерана.

Есть ли в соревнованиях 
ветеранов социальная значи­
мость? Что стоит за ними в 
социальном плане? Взглянем на 
этот вопрос пристальнее. О 
социальной значимости актив­
ного, творческого, здорового 
долголетия говорить не прихо­
дится. Важную роль призваны 
здесь сыграть физическая куль­
тура и спорт, и в частности бег, 
как самое доступное и эффек­
тивное средство достижения 
этого долголетия. К тому же 
необходимо сказать, что поня­
тия «ветеран», «соревнования
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ветеранов» — весьма условны. 
Кто такие ветераны? В труде — 
это самые опытные, с большим 
стажем люди. А в спорте? Это 
те, кто находится вне рамок 
активного занятия спортом 
с целью повышения своих ре­
зультатов и выступлений в 
соревнованиях за свои коллек­
тивы, клубы, общества, те, ко­
му и 40, и 50, и более лет. 
Практически все они представи­
тели самой многочисленной и 
активной части населения, са­
мой опытной, обладающей ог­
ромным трудовым и жизнен­
ным опытом — «золотой фонд» 
и на производстве, у станков, и 
за рабочими столами в орга­
низациях и учреждениях. И раз­
ве может быть их здоровье, 
обеспечивающее трудовое дол­
голетие, высокую производи­
тельность труда, отдачу, быть 
делом личным! Это дело сугубо 
государственное!

Следует еще сказать и о 
том, что соревнования ветера­
нов — это эффективнейшая 
форма воспитательной работы, 
особенно когда речь идет о 
мемориальных пробегах вете­
ранов бега — ветеранов войны. 
Тдких, как пробег «Разорванное 
кольцо» под Ленинградом, 
«Рубеж славы» по маршруту 
Калинин — Тула — рубежа на­
чала наступления наших войск 
в битве за Москву. В ходе этого 
пробега ветераны участвуют 
более чем в 20 митингах, вы­
ступают перед населением, мо­
лодежью. Переоценить их зна­
чение трудно.

Перечисленных «за» уже 
достаточно, чтобы со всей опре­
деленностью сказать: соревно­
вания ветеранов — необходи­
мые мероприятия, у них — 
большое будущее, им жить! 
А коль так, то пришло время 
разобраться в этом большом, 
важном, но пока еще находя­
щемся в «зародышевом» со­
стоянии деле, повернуться к 
нему «лицом».

Такое важное государст­
венное дело не должно быть 
делом личным. Это должны 
учесть работники местных 
спорткомитетов, ДСО и ве­
домств. Ветеранам нужно по­
могать, идти им навстречу: пре­
доставлять спортсооружения 
для проведения соревнований, 
выделять для них средства, 
организовывать судейство, на­
граждение и т. д. Кто должен 
вести эту работу? Может быть, 
организационную миссию долж­
ны взять на себя советы и клубы 

ветеранов физической культу­
ры и спорта, которые созданы 
при ЦС ДСО в союзных респуб­
ликах, во многих краях, об­
ластях и городах страны. Ведь 
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одной из главных задач советов 
ветеранов, как записано во 
временном положении, явля­
ется оказание практической 
помощи физкультурным орга­
низациям в улучшении физ- 
культурно - оздоровительной 
работы среди населения, в ор­
ганизации этой работы, в про­
ведении соревнований среди 
людей среднего, старшего 
и пожилого возраста, участие 

. в организации традиционных 
пробегов, походов, кроссов. 

I Бствст»енно, одним ветеранам 
с этой большой масштабной 

) работой не справиться. Им
необходима помощь.

Одна из главных задач — 
; улучшение системы соревнова- 
! НИИ. Для этого следует изучить 
уже имеющийся опыт по ор­
ганизации подобных мероприя­
тий в столице, в других городах. 
Наиболее распространенная и 
популярная форма соревнова­
ний ветеранов — пробеги. Но 
пробеги —. это одноразовые
мероприятия, участвует в них 
ограниченное количество участ- 
ников. «Этого мало!»—заявили 
активисты из спортсектора со­
вета ветеранов легкой атле­
тики г. Москвы, созданного 

(три года назад при Федерации 
( легкой атлетики Спорткомитета 
; столицы, и решили в качестве 
; эксперимента провести пер­

венство города среди ветера­
нов. Эксперимент состоялся 
три года назад на стадионе 
«Октябрь». В программе со­
ревнований, в которых приня­
ло участие несколько десятков 
человек в возрасте старше 40 
лет, было всего две дистанции: 
100 м и 10 км. В прошлом году 

, прошло третье первенство, в 
котором уже более 150 ветера­
нов вышли на старт шести ди­
станций. Для допуска участнику 
необходимо было предъявить 
лишь медицинскую справку__
и пожалуйста, борись за побе­
ду в своей возрастной катего­
рии. А их восемь. В первую 
попадают те, кому 35—40 лет, 
в последнюю — те, кому за 
75—80. С самого первого пер­
венства начали фиксировать­
ся рекорды Москвы среди со­
ответствующих возрастов. 
Небезынтересно будет узнать, 
что из 21 зафиксированного ре- 

( корда 3 находится на уровне
1 разряда, 5 — на уровне вто- 
рого, 7 — на уровне третьего. 

( Результаты, надо признаться, 
( достаточно высокие. Это осо­
бенно очевидно, если сравнить 

! их с контрольными норматива­
ми, установленными Между­
народной федерацией ветера­
нов легкой атлетики на участие 
в первенстве мира среди вете­
ранов, которые вот уже трижды 
состоялись. 90% участников 

* первенства Москвы перекры­
вают эти нормативы. А 30 
человек в возрасте 50—75 лет 
показывают результаты, близ­
кие к тем, которые зафиксиро­
ваны как неофициальные ре­
корды мира. Особо близко к 
рекорду мира результат 77-лет­

него М. Котлярова, преодо­
левшего в 1979 г. марафон­
скую дистанцию за 4:17.40.

Марафон пользуется осо­
бым уважением среди ветера­
нов и стал своего рода крите­
рием престижа. Среди них есть 
много любителей бежать эту 
дистанцию: Г. Чайковский
(68 лет), Б. Реут (68 лет) 
В. Бунак (74 года) регулярно 
выступают в марафоне, при­
чем довольно успешно. Но и 
соревнования в беге на 100 м, 
и на марафонской дистанции — 
это все равно напряжение фи­
зических сил, которое небе­
зопасно для неподготовлен­
ного организма. Именно об 
этом предупреждают врачи. 
Как избежать в таком случае 
досадных недоразумений, мо­
гущих дискредитировать важ­
ное, нужное дело? Вполне 
очевидно, что в соревнованиях 
ветеранов (как, впрочем, и в 
любом соревновании) должны 
принимать участие только здо­
ровые люди, прошедшие нака­
нуне старта строгий медицин­
ский контроль, занимающиеся 
длительное время тренировоч­
ным бегом либо самостоятель­
но, либо в клубах любителей 
бега и находящиеся под кон­
тролем врачей из врачебно­
физкультурных диспансеров. 
Думается, Министерство здра­
воохранения СССР должно воз­
главить дело организации на 
базе ведущих диспансеров 
групп специалистов, подготов­
ленных к решению проблем 
врачебного контроля за спорт­
сменами среднего и старшего 
возраста. Строжайший меди­
цинский контроль должен быть 
фильтром, через который обя­
заны проходить все занимаю­
щиеся соревновательным бе­
гом. Думается, обязательным 
условием должно быть и нали­
чие золотого значка ГТО, сда­
ча норм которого, кстати, 
должна тоже осуществляться 
при медицинском контроле.

Проблема «соревнования для 
ветеранов» сложна, многогран­
на и заслуживает более деталь­
ного обсуждения с привлече­
нием самого широкого круга 
заинтересованных лиц: меди­
ков, социологов, оргработни- 
ков, тренеров, ветеранов. Но 
ясно одно: соревнованиям этим 
жить и развиваться, ибо служат 
они делу государственной 
важности: укреплению здоро­
вья многочисленной армии со­
ветских людей, привлечению к 
активным занятиям физической 
культурой и спортом все боль­
шего количества населения на­
шей страны различного воз­
раста. Несомненно, что реше­
ние этой проблемы будет важ­
ным вкладом в дело выполне­
ния указанных на XXVI съезде 
КПСС задач по активному раз­
витию массовой физкультуры и 
спорта, более широкому вне­
дрению их в повседневный 
быт советских людей.

А. КОНСТАНТИНОВ

В федерации 
легкой 
атлетики

В феврале состоялся 
очередной президиум Фе­
дерации легкой- атлетики 
СССР с повесткой дня 
«О практике работы Феде­
рации легкой атлетики го­
рода Москвы по развитию 
легкоатлетического спорта 
в физкультурных организа­
циях столицы». С основным 
докладом выступил пред­
седатель столичной Феде­
рации легкой атлетики Н. Ка­
линин, который рассказал 
о том, что спортивными ор­
ганизациями Москвы при 
участии общественности, 
ДСО и ведомств за послед­
ние два года проделана оп­
ределенная работа по раз­
витию легкоатлетического 
спорта, в результате чего 
увеличилось число занима­
ющихся с 91 178 в 1979 г. 
до 100 тыс. в прошлом году. 
В частности, эти изменения 
произошли за счет расшире­
ния календаря городских 
соревнований. В конечном 
итоге значительно повысил­
ся рост мастерства столич­
ных атлетов. Так, в олим­
пийском году было подго­
товлено 45 мастеров спорта 
и 34 мастера спорта СССР 
международного класса. 
На Играх XXII Олимпиады 
московские легкоатлеты 
И. Назарова, Н. Сидоров, 
Н. Чернецкий, М. Линге вне­
сли ощутимый вклад в «зо­
лотой фонд» сборной 
команды страны. Надо ска­
зать, как отмечалось в док­
ладе, что президиум сто­
личной федерации в своей 
деятельности опирается на 
рабочие комиссии, общест­
венность физкультурных 
организаций города. Актив­
но работает городская кол­
легия судей. В настоящее 
время спортивные органи­
зации Москвы располагают 
большими возможностями 
по дальнейшему развитию 
легкой атлетики. Достаточ­
но здесь сказать, что мо­
сковские атлеты распола­
гают ныне 40 стадионами, 
12 манежами, на ниве легко­
атлетического спорта тру­
дятся 300 тренеров.

Однако, как записано в 
постановлении президиума 
Федерации легкой атлетики 
СССР, в работе спортивных 
организаций Москвы, и в 
частности столичной феде­
рации, имеется еще ряд 
существенных недостатков. 
Так, слаба еще отдача тре­
неров, работающих в дет-
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ском и юношеском спорте, 
особенно в спортивном об­
ществе «Юность», где со­
средоточена почти одна 
треть всех специалистов. 
Неудовлетворительное по­
ложение сложилось в ряде 
городских организаций,
крупных коллективах фи­
зической культуры, таких, 
как СДСО «Буревестник», 
«Зенит» и «Труд». Ни одного 
очка на прошедшей Олим­
пиаде не внесли в копилку 
сборной легкоатлеты «Спар­
така», не справились с пла­
новыми заданиями по под­
готовке мсмк «Динамо». 

Резко снизился уровень 
работы по подготовке масте­
ров спорта СССР в армей­
ском коллективе, ДСО «Бу­
ревестник», «Зенит», «Локо­
мотив». Особенно тревож­
ное положение сложилось 
в беге на средние и длинные 
дистанции, барьерах, прыж­
ках в длину, метании копья, 
толкании ядра у мужчин, бе­
ге на 200, 400 м с/б, прыж­
ках в высоту, метании копья 
у женщин. Крупнейшие вузы 
столицы, такие, как МГУ, 

' МВТУ, МАИ, МИИТ, МЭИ, по 
сравнению с прошлыми го­
дам^ значительно ухудшили 
работу по развитию высше­
го спортивного мастерства. 
Все’ эти недостатки стали 
предметом серьезного раз­
говора на президиуме Фе­
дерации легкой атлетики 
СССР, который в своем по­
становлении рекомендовал 
отделу легкой атлетики го­
родского Спорткомитета 
и федерации повысить тре­
бовательность к работе ДСО 
и ведомств, детских спорт­
школ и LUBCM в деле под­
готовки мастеров между­
народного класса в сборную 
команду СССР, разработать 
и осуществить меры по про­
порциональному развитию 
всех видов легкой атлетики 
в новом олимпийском цикле, 
постоянно повышать качест­
во учебно-тренировочной 
работы, обращая особое 
внимание на решение вопро­
сов воспитания. Уделить зна­
чительное внимание подго­
товке и повышению квали­
фикации тренерских кад­
ров, усилить ответственность 
и контроль со стороны ру­
ководителей ДСО и ве­
домств за подготовку лег­
коатлетов Москвы к VIII 
Спартакиаде народов СССР 
и XXIII Олимпийским играм 
1984 г.

Шефские 
заботы 
олимпийцев

В «Основных направле­
ниях экономического и со­
циального развития СССР на 
1981 —1985 годы и на пери­
од до 1990 года», принятых 
XXVI съездом КПСС, обра­
щено серьезное внимание 
на необходимость усиления 
физкультурной и спортивной 
работы среди детей и моло­
дежи. Эта задача выдвинута 
в ряд первоочередных, наи­
более актуальных для на­
шего времени. Подрастаю­
щее поколение должно 
расти крепким, здоровым.

Естественно, что выпол­
нить эту задачу совсем не 
просто. Путей для ее реше­
ния множество. И, пожалуй, 
один из главных — это ока­
зание широкой шефской по­
мощи школе.

Значение такой работы 
трудно переоценить. Не­
обходимость ее очевидна. 
Физическая культура давно 
органически вошла в наш 
образ жизни, стала важным 
слагаемым коммунистиче­
ского воспитания советского 
народа. Этому вопросу было 
отведено заметное место в 
постановлении ЦК КПСС 
«О дальнейшем улучшении 
идеологической, политико­
воспитательной работы». 
Программное постановле­
ние партии нацелило все го­
сударственные и общест­
венные организации, в том 
числе и спортивные, на уси­
ление эффективности про­
паганды и агитации, на 
тесную связь пропаганды с 
жизнью, на улучшение нрав­
ственного воспитания моло­
дежи.

Многое могут сделать 
в этом направлении наши 
ведущие спортсмены, чле­
ны сборной команды страны 
по легкой атлетике. Ведь с 
них берут пример юные, 

которые хотят во всем по­
ходить на своих кумиров. 
Наши чемпионы являются 
главными пропагандистами 
своего спорта. Часто имен­
но со встречи, знакомства с 
известным атлетом возника­
ет у ребят серьезный инте­
рес к занятиям спортом. 
Взрослые прославленные 
спортсмены должны пом­
нить, что они — пример и 
ориентир для тех, кто при­
дет им на смену.

Все это принимает во 
внимание Управление лег­
кой атлетики Спорткомите­
та СССР при организации 
шефской помощи школе, 
претворяя в жизнь девиз 
«Советские спортсмены — 
школе». Не раз приходи­
лось убеждаться, как нужна 
такая поддержка на местах, 
в самых отдаленных уголках 
нашей необъятной страны. 
Очень ждут ее прежде все­
го там, где своих поклонни­
ков находит легкоатлети­
ческий спорт. Много у него 
почитателей и среди строи­
телей Байкало-Амурской 
магистрали, особенно среди 
юных жителей БАМа, детей 
строителей, железнодорож­
ников. Поэтому совсем не 
случайно приезжают на БАМ 
спортсмены, различные 
спортивные делегации, в 
состав’которых, как правило, 
входят легкоатлеты.

Действенную практиче­
скую поддержку оказывают 
сильнейшие советские лег­
коатлеты при проведении 
очень популярных у детво­
ры «Стартов надежд». 
Так, олимпийская чемпионка 
Л. Кондратьева приезжала 
на финальные соревнования 
в «Артек», где провела не­
сколько показательных тре­
нировок. Такое внимание 
к юным спортсменам игра­
ет большую роль в их спор­
тивном становлении.

Особенно много встреч 
наших сильнейших спорт­
сменов со школьниками про­
ходит после Олимпийских 
игр в Москве, принесших 
советской команде немало 
славных побед. Так, состоя­
лась весной встреча олим­
пийцев с учениками сред­
ней школы № 81 Калинин­
ского района Москвы. В го­
сти к ребятам пришли наши 

лучшие метатели, те, кто 
так отлично выступил на 
XXII Олимпийских играх,— 
чемпионы Олимпиады ко­
пьеметатель Д. Кула, ди­
скобол В. Ращупкин, тол­
катель ядра В. Киселев, 
мировая рекордсменка в 
метании копья Т. Бирюлина, 
метатели Т. Лесовая, С. Лит­
винов, а также их наставни­
ки — заслуженные тренеры 
СССР Я. Лусис, А. Бондар­
чук, главный тренер сборной 
команды СССР по метаниям 
С. Возняк.

С нескрываемым интере­
сом слушали ребята рас­
сказы чемпионов о их пер­
вых шагах в спорте, о под­
готовке к XXII Олимпий­
ским играм, о трудных 
стартах на стадионе в Луж­
никах. И как загорались гла­
за у юных, когда они спра­
шивали о том, как достичь 
таких же успехов. Тренеры 
дали несколько практиче­
ских советов тем, кто хотел 
бы серьезно заниматься 
легкой атлетикой, и осо­
бенно метаниями.

— Такие встречи при­
носят немало пользы,— 
сказал главный тренер лег­
коатлетической сборной 
страны по метаниям С. Воз­
няк.— В этом нетрудно было 
убедиться сразу же после 
выступлений чемпионов, 
когда к нам подходили ре­
бятишки и спрашивали, где 
можно записаться в секцию 
легкой атлетики. Вот какой 
сильный заряд они несут.

Интересно прошла встре­
ча любителей спорта с олим­
пийской чемпионкой в эста­
фетном беге И. Назаровой, 
которая выезжала в Тю­
мень, где побывала в гостях 
у работников Тюменского 
моторостроительного за­
вода, у учащихся школ и 
профтехучилищ. Олимпий­
ская чемпионка Т. Казанки­
на часто посещает средние 
школы Ленинграда.

В. САЛИВОН
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Рассказ о. сегодняшнем со­
стоянии легкой атлетики в 
одной из крупных наших союз­

ных республик — Узбекистане 
следует для более объектив­
ной картины начать с неболь­
шого экскурса в историю. В по­
следние пятнадцать-двадцать 
лет узбекские легкоатлеты «на­
дежно» обосновались во вто­
рой половине всесоюзной та­
бели о рангах. Самое высокое 
место, которого добилась сбор­
ная республики,— 9-е в 1956 г. 
Только дважды ее представите­
ли были участниками Олимпий­
ских игр: в Хельсинки барье­
рист Сергей Попов, а через че­
тыре года в Мельбурне — пры­
гунья в высоту Валентина Бал- 
лод, и оба без особого успеха. 
Если говорить о спортсменах 
«первой величины» — предста­
вителях Узбекистана, то можно 
еще вспомнить фамилию пры­
гуна тройным экс-рекордсмена 
мира Олега Ряховского и упо­
мянуть сестер Ирину и Тамару 
Пресс, которые начинали свой 
путь в большой спорт в Узбе­
кистане, но по-настоящему их 
талант раскрылся уже после пе­
реезда. Вот, пожалуй, и все. 
«Королева спорта» на щедрой 
на различные дары узбекской 
земле явно увядала. Большой 
вред ее развитию нанесло раз­
граничение всех видов спорта 
на так называемые «опорные» 
и «неопорные». В конечном ито­
ге почти полностью перестали 
культивировать легкую атлети­
ку в обществах «Динамо», «Ло­
комотив», «Пахтакор» и даже 
в «Буревестнике». Естествен­
но, это же произошло и на ме­
стах. Отставала в своем разви­
тии и республиканская легко­
атлетическая база. К примеру, 
синтетическое покрытие было 
лишь на стадионе «Пахтакор» 
в Ташкенте, да еще три-четыре 
стадиона .с резинобиту мным 
покрытием имелись в несколь­
ких областях.

Положение с легкой атлети­
кой было столь неблагополуч­
ным, что требовалось принятие 
самых неотложных мер. Вот по­
чему Центральный Комитет 
Компартии Узбекистана счел 
необходимым в 1977 г. на своем 
Бюро обсудить вопрос о состоя­
нии и мерах по дальнейшему 
развитию легкой атлетики в 
республике.

Состоялся очень серьезный 
и нелицеприятный разговор. 
Были названы и причины мед­
ленных темпов развития лег­
кой атлетики, и конкретные 
виновники: республиканский
Спорткомитет и Министерство 
просвещения республики. По­
становлением Бюро ЦК Ком­
партии Узбекистана была пред-
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усмотрена широкая и конкрет­
ная программа мер по подъему 
легкой атлетики в республике. 
С тех пор прошло почти четыре 
года. И сегодня можно с удов­
летворением сказать, что за 
это время сделан значительный 
шаг вперед.

Начать, наверное, надо с то­
го, что в сборной команде рес­
публики появились лидеры, спо­
собные вести за собой осталь­
ных. Это и чемпионка Европы
С. Ульмасова, и призер зимнего 
чемпионата континента 1979 г. 
3. Зайцева, и метательница 
копья Т. Бирюлина, и барьерист 
А. Харлов. Последние двое во­
шли в сборную команду страны 
и приняли участие в Играх 
XXII Олимпиады в Москве. 
Татьяна Бирюлина буквально 
накануне Олимпиады принесла 
своей республике мировой ре­
корд — 70,08 м, а в олимпий­
ском финале заняла 6-е место.

На Играх Московской олим­
пиады узбекские легкоатлеты 
внесли в копилку сборной 
команды страны одно очко — 
Татьяна Бирюлина заняла ше­
стое место в метании копья. 
Казалось бы, событие незначи­
тельное. Но на самом деле за 
этим очком, которое, мы в 
этом твердо уверены, является 
только первой ласточкой, пред­
вестницей будущих олимпий­
ских очков и медалей, стоит 
большой труд узбекских легко­
атлетов, тренеров, специали­
стов, большая работа по реор­
ганизации республиканской лег­
кой атлетики, проведенная пос­
ле обсуждения вопроса состоя­
ния «королевы спорта» в Узбе­
кистане на бюро ЦК Компар­
тии республики.

Это олимпийское очко стало 
первым в истории узбекской 
легкой атлетики.

Еще больших успехов доби­
лись молодые легкоатлеты рес­
публики. Если четыре года 
назад на чемпионате Европы 
среди юниоров в Донецке вы­
ступали всего два представи­
теля Узбекской ССР, то в 1979 г. 
в Быдгоще уже шесть, причем 
трое из них стали призерами — 
бегуны А. Кузнецов, Л. Кирю­
хина и метатель диска С. Кот. 
Успешно выступали в прошлом 
году А. Сафаров, О. Маругина, 
В. Барбашин, О. Азизмурадов, 
Р. Жупикова. И сейчас канди­
датами в сборную команду 
СССР для участия в VI чемпио­
нате Европы среди юниоров яв­
ляются 11 легкоатлетов.

На прошедшем в феврале 
в Донецке зимнем первенстве 
СССР среди юношей и девушек



Татьяна Бирюлина — 
первая из женщин, 
метнувшая копье 
за 70-метровый рубеж. 
В олимпийском сезоне 
она установила 
новый мировой 
рекорд — 70,08.

юные узбекские легкоатлеты 
заняли почетное 4-е место, что 
является несомненным успе­
хом.

Впервые за последние годы 
одна из спортивных школ Узбе­
кистана — «Спартак» (Таш­
кент) — вошла в десятку силь­
нейших школ страны по итогам 
Всесоюзного смотра-конкурса, 
проходившего в предолимпий­
ское четырехлетие. Еще две 
ташкентские школы «останови­
лись» невдалеке от победите­
лей: СДЮШОР «Буревестник» 
заняла 11-е место, а СДЮШОР 
«Мехнат» — 16-е.

Сегодня армия узбекских 
легкоатлетов насчитывает
374 тыс. человек. Достаточно 
крепка база: 149 стадионов 
(из них 8 с синтетическим по­
крытием), свыше двухсот про­
стейших легкоатлетических
площадок, крытый манеж в 
Ташкенте. Более того, в послед­
ние годы синтетические покры­
тия появились на дорожках 
столичных стадионов «Старт» 
и «Спартак», на легкоатлети­
ческих аренах Янгиабада, На­
вои. Завершена реконструкция 
стадионов в Джизаке и Бухаре, 
динамовских спорткомплексов 
в Ташкенте и Самарканде. 
В перспективе обновятся ста­
дионы «Спартак» и «Нефтяник» 
в Фергане. Развернуто строи­
тельство учебно-тренировочно­
го центра в среднегорье с дву­
мя легкоатлетическими стадио­
нами. Один из них — в Янгиа- 
баде уже вступил в строй, 
здесь готовятся легкоатлеты 
республики. О значении этих 
баз республики говорит уже 
тот факт, что за последние 
годы они стали одним из основ­
ных центров подготовки сбор­
ных команд страны по различ­
ным видам легкой атлетики в 
ряде мест республики. Это, 
в свою очередь, служит укреп­
лению контактов между веду­
щими специалистами страны и 
тренерами республики, что в 
конечном итоге способствует 
росту их квалификации.

В последние годы Узбеки­
стану регулярно доверяется 
проведение крупных всесоюз­
ных соревнований. Так, три го­
да назад в столице республики 
прошла XV Всесоюзная спар­
такиада школьников. Годом 
раньше здесь был проведен 
финал Всесоюзного кросса 
«Правды», а в 1979 г.— все­
союзный турнир детских спор­
тивных школ на призы газеты 
«Советский спорт». И надо ска­
зать, что всегда организация 
подобных соревнований заслу­
живает хорошей оценки.

Что же способствовало то­
му, что «воз» стронулся с ме­

ста? Нам кажется, что главным 
явилось создание благоприят­
ной атмосферы на местах, улуч­
шение условий для развития 
легкой атлетики в городах, 
районах, областях. Областные 
и районные партийные коми­
теты, обсудив постановление 
Бюро ЦК Компартии Узбекиста­
на, конкретно, по-деловому 
разобрались в причинах отста­
вания, приложили максимум 
усилий для исправления поло­
жения дел. Изменилось отно­
шение к легкой атлетике в ДСО 
и ведомствах.

Естественно, за период, 
прошедший после принятия 
постановления, очень трудно 
было решить все насущные за­
дачи, устранить все недостатки, 
мешавшие развитию «короле­
вы спорта» в республике. Не­
решенных задач еще очень 
много. Главная из них: пока 
еще легкая атлетика не стала 
по-настоящему массовым ви­
дом спорта. Несмотря на еже­
годное увеличение секций лег­
кой атлетики и числа занимаю­
щихся, среднее количество их 
в одном коллективе на протя­
жении последних трех лет не 
превышает 40 человек. Взять, 
к примеру, узбекский комби­
нат тугоплавких и жаропрочных 
металлов, где из 2888 регуляр­
но занимающихся спортом все­
го 105 легкоатлетов. Еще мень­
ше их на Ферганском текстиль­
ном комбинате — 92 человека, 
в то время как на комбинате 
трудится несколько тысяч че­
ловек, основной состав кото­
рых — молодежь.

Хуже дела обстоят в про­
фессионально-технических 
училищах, техникумах, вузах. 
Например, из 9000 студентов 
Среднеазиатского государст­
венного университета в секции 
легкой атлетики занимается 
всего 22 человека. Этот факт 
должен был давно привлечь 
внимание руководителей ДСО 
«Буревестник».

Вопросы массовости нико­
гда не должны выскальзывать 
из поля зрения руководителей, 
тренеров, специалистов — ведь 
без подлинной массовости прак­
тически невозможно достичь 
высокого уровня мастерства. 
Такое негативное отношение 
тем более не должно поощ­
ряться положениями о сорев­
нованиях и календарем, как 
это имеет место в ряде звень­
ев узбекской легкой атлети­
ки. Разве можно пройти мимо 
такого факта, когда в Ташкент­
ском политехническом инсти­
туте, например, где обучаются 
почти 20 тыс. студентов, поло­
жение о первенстве вуза по 

кроссу предусматривает со­
став команды от каждого фа­
культета по 6 человек. Не надо 
сложных вычислений, чтобы по­
нять, какова будет «мас­
совость» соревнования, даже 
если все 12 факультетов выста­
вят свои команды в полном со­
ставе. В календарях порой от­
сутствуют ежегодные област­
ные и городские соревнования 
среди взрослых. Более того, 
республиканский Спорткомитет 
не проводит первенства рес­
публики среди юниоров и де­
вушек. Что же можно ожидать 
в таком случае от того же 
ЦС ДСО «Пахтакор», который 
в олимпийском году не провел 
ни единого соревнования?

Как уже говорилось выше, 
республиканская юношеская 
легкая атлетика шагнула впе­
ред. Подтверждением служит 
тот факт, что ныне сборная 
команда республики выступа­
ет в сильнейшей группе. Да и 
итоги Всесоюзного смотра-кон­
курса среди детских спортив­
ных школ красноречиво гово­
рят о том же.

Однако, как показал ана­
лиз, работают школы неравно­
ценно. Из 109 ДЮСШ и 
СДЮШОР, в которых занимает­
ся около 13 тыс. юношей и де­
вушек и трудятся 474 тренера, 
только 6 имеют своих предста­
вителей в сборных командах 
страны, а 1 2 — в сборной коман­
де республики. Стоит добавить, 
что всего 10—12 школ постоян­
но готовят легкоатлетов выс­
ших разрядов. Каков КПД ра­
боты остальных спортшкол — 
говорить не приходится.

Недостаточно эффективно 
работает специализированная 
республиканская школа высше­
го спортивного мастерства по 
легкой атлетике, которая приз­
вана быть методическим цент­
ром, но, по су> и дела, таковым 
не стала. Да г в самой школе 
отсутствует контроль как за 
составлением индивидуальных 
планов подготовки сильнейших 
легкоатлетов, так и за ходом их 
выполнения. Поэтому не слу­
чайно ряд ведущих спортсме­
нов, кандидатов в сборные 
команды СССР и Узбекистана 
не вышли на запланированный 
уровень результатов в 1980 г.

XXV I съезд партии с еще 
большей остротой поставил во­
прос об эффективном исполь­
зовании имеющихся спортивных 
сооружений. И в этом плане в 
Узбекистане непочатый край 
работы. Так, совсем нерацио­
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нально используется единст­
венный легкоатлетический ма­
неж в Ташкенте: помимо легко­
атлетов занятия в нем проводят 
и баскетболисты, и гимнасты, 
и фехтовальщики. В результате 
этого сильнейшие спортсмены 
республики вынуждены в зим­
ний период готовиться на выез­
де, что неоправданно как с эко­
номической точки зрения, так 
и с методической.

Часть стадионов находится 
в запущенном состоянии, на 
многих отсутствует наглядная 
агитация, таблицы рекордов 
и т. д., а покрытие порой не 
только не дает возможности 
проводить соревнования, но 
даже организовывать трениро­
вочный процесс. Особенно уд­
ручающее впечатление оста­
вило посещение стадиона «Ком­
сомолец» в Коканде: в разде­
валках разбиты стекла, окна 
заколочены фанерой, стены в 
помещении ободраны, сырые, 
везде грязь, отсутствует не 
только горячая, но даже холод­
ная вода, дорожки в запущен­
ном состоянии.

Отличный стадион есть в 
Чирчике при Узбекском комби­
нате тугоплавких и жаропроч­
ных металлов. Несколько лет 
назад здесь проводилось мно­
жество соревнований всесоюз­
ного и республиканского мас­
штабов. И для этого были все 
условия — ведь Чирчик второй 
после Ташкента легкоатлетиче­
ский центр Узбекистана. При 
стадионе имеется гостиница, 
восстановительный центр, т. е. 
все условия для проведения 
и соревнований, и тренировоч­
ных сборов. Все, кроме одно­
го... Покрытие стадиона — ре- 
зинобитум — давно устарело 
и фактически, и морально.

В Чирчике имеется и надув­
ной манеж. Но, к сожалению, и 
он запущен, здесь отсутствуют 
беговые дорожки по кругу.

Стадионы есть сегодня почти 
в каждом крупном городе рес­
публики, но «королева спорта» 
получила постоянную прописку 
только в столице да еще в 3 — 
4 областях. Практически не да­
ли ни одного спортсмена за 
последнее десятилетие в сбор­
ную команду Сырдарьинская, 
Хорезмская, Сурхан-дарьин- 
ская, Наманганская области, 
Каракалпакская АССР. Из 
12 вновь подготовленных масте­
ров спорта СССР в 1979 г. де­
вять человек из Ташкента, два 
из Ферганской области и один 
из Самарканда.

За время пребывания в Уз­
бекистане нам довелось позна­
комиться со многими тренера­
ми из различных городов рес­
публики. Многие из них опытны,
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модельные
воспитывают квалифицирован­
ных, подготовленных техниче­
ски молодых легкоатлетов. Тут 
прежде всего следует назвать
А. Винка, Ю. Яшина, Ю. Парфе­
нова, Р. Фазлякбарова, В. Тол­
кунова, К. Пуцилло, А. Зайце­
ва, В. Костылева, А. Ахмеджа- 
нова, В. Брустинова. Предви­
дим законный вопрос: где же 
плоды труда остальных трене­
ров республики? Низок еще их 
КПД, и объясняется он в пер­
вую очередь разобщенностью 
в работе специалистов, слабой 
работой тренерских советов, 
отсутствием со стороны ДСО 
и ведомств должного контроля.

Низка, как показали личные 
встречи, и профессиональная 
подготовленность отдельных 
тренеров. Знакомство с трени­
ровочными планами легкоатле­
тов свидетельствует о том, что 
они составляются зачастую не­
правильно, в них отсутствует 
«волнообразность» нагрузок 
как по месяцам, так и по пе­
риодам подготовки. Плани­
рование учебно-тренировочно­
го процесса осуществляется по­
рой формально. У отдельных 
тренеров разделы перспектив­
ных и годовых планов завыше­
ны и не соответствуют месяч­
ным отчетам. Все это, вместе 
взятое, приводит к форсирован­
ной подготовке и подмене пла­
номерной подготовки натаски­
ванием на результат. Не полу­
чил еще должного распростра­
нения в республике и «бригад­
ный метод» в работе тренеров.

При столь явных недочетах 
на повестку дня остро встает 
вопрос повышения квалифика­
ции, профессионального уров­
ня специалистов. Но фактиче­
ски в республике отсутствует 
четкая система повышения 
уровня подготовки тренерских 
кадров, не проводятся ежегод­
ные конференции даже в рес­
публиканском масштабе. Ни в 
одной из спортивных школ в 
прошлом году на тренерских 
советах не рассматривались 
вопросы методики обучения. 
Пассивную роль здесь занима­
ют кафедры физвоспитания 
вузов, где есть специалисты до­
статочно высокой квалифика­
ции.

Большую помощь тренерам 
могут и должны оказывать ка­
федра легкой атлетики Узбек­
ского института физкультуры, 
Федерация легкой атлетики. 
Пока же они слабо выполняют 
свои организационные и науч­
но-методические функции.

Многое уже достигнуто в 
республике после принятия по­
становления Бюро ЦК Компар­
тии Узбекистана по вопросам
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развития легкой атлетики — 
ведь забота партии обязывает. 
Подтверждением тому служат 
успехи ее питомцев на всесоюз­
ной и международной аренах, 
мировой рекорд и первое олим­
пийское очко, которые прине­
сла в олимпийском году Узбе­
кистану Татьяна Бирюлина. Но 
еще большие задачи ждут тре­
неров, специалистов легкой 
атлетики впереди. В будущем 
олимпийском четырехлетии 
предстоит улучшить легкоатле­
тическую базу, добиться еще 
большего представительства 
спортсменов республики в 
сборных командах страны; к 
концу одиннадцатой пятилет­
ки в Узбекистане запланиро­
вано довести число занимаю­
щихся легкой атлетикой до 
470 тыс. человек, число под­
готовленных спортсменов мас­
совых разрядов — до 180 тыс.

Решение этих задач позво­
лит узбекской «королеве спор­
та» шагнуть вперед, закрепив 
достигнутые успехи, выйти на 
новые рубежи.

В. КУВАЕВ, 
старший тренер 

Управления легкой атлетики 
Спорткомитета СССР 

▲. ШЕДЧЕНКО, 
редактор отдела журнала 

«Легкая атлетика»

РЕКОМЕНДУЕМ 
ПРОЧИТАТЬ

Д е м б о А. Г. Актуальные вопро­
сы спортивной медицины. Предисло­
вие В. У. Агеевца,— М. ФиС. 
1980.—295 с., ил. Доктор медицин­
ских наук, профессор А. Г. Дембо пос­
вятил свою книгу актуальным вопро­
сам спортивной медицины, знание ко­
торых необходимо и тренеру, и спорт­
смену, и спортивному врачу.

Хедман Р. Спортивная физио­
логия: Перевод со шведского,— / Пре­
дисловие Л. И. Иоффе — М.: ФиС, 
1980.— 149 с., ил. Виднейший швед­
ский физиолог в популярной форме из­
лагает необходимые тренеру и спорт­
смену сведения по физиологии. На 
основе физиологических данных рас­
сматриваются вопросы тренировки, 
даются методы контроля за состояни­
ем физической подготовленности. 
Предназначена для специалистов 
массовой физической культуры и на­
чинающих спортсменов.

Одним из важнейших аспек­
тов проблемы управления 
подготовкой спортсменов высо­

кого класса является разработ­
ка «моделей сильнейших спорт­
сменов» (МСС). Трудность ре­
шения данной проблемы связа­
на с чрезвычайной сложностью 
объекта моделирования, для 
полного описания которого 
еще не собрано достаточно ма­
териала. Это прежде всего ка­
сается психологических показа­
телей модельных характери­
стик.

В модельной характеристи­
ке психологические качества 
и свойства должны отвечать ря­
ду требований. Во-первых, на­
личие определенных психоло­
гических качеств и свойств 
должно быть необходимым ус­
ловием достижения рекордно­
го результата. Психологиче­
ские качества и свойства долж­
ны формироваться и разви­
ваться в процессе тренировки, 
всего спортивного пути атлета 
и оказывать положительное 
влияние на уровень его мастер­
ства и успешность выступления 
в соревнованиях. У спортсменов 
высокого класса эти качества 
и свойства более выражены, 
чем у менее квалифицирован­
ных.

Во-вторых, модельные пси­
хологические характеристики 
спортсменов высшей квалифи­
кации необходимо рассматри­
вать на трех уровнях: соревно­
вательном, тренировочном и 
общем. Соревновательный уро­
вень — самый важный и труд­
ный для исследователя, так как 
мы не можем здесь измерить 
какие-то психологические по­
казатели, а по косвенным приз­
накам судим об адекватности 
психологического состояния и 
моделируемого. На этом уров­
не можно говорить о вероят­
ности проявления каких-то ка­
честв и свойств в «модели со­
стязания». На тренировочном 
уровне рассматривается раз­
витие и формирование психиче­
ских качеств и свойств в про­
цессе тренировки, в период 
непосредственной подготовки 
к ответственным соревнова­
ниям. Здесь у нас уже имеется 
достаточное количество дан­
ных, чтобы делать какие-то вы­
воды и обобщения. На общем 
(базальном) уровне в основ­
ном определяются общие пси­
хические качества и свой­
ства личности, необходимые 
спортсмену, проявляющиеся 
как в быту, так и в спортивной 
деятельности. Их можно рас­
сматривать в качестве фунда­
мента, на котором строится 
модель. Каждый из этих уров­

ней имеет свою сложную струк­
туру, со своими взаимосвязя­
ми, что в значительной степе­
ни зависит от специфики вида 
легкой атлетики.

Что же можно выделить 
среди перечня психологических 
параметров модельных харак­
теристик? Прежде всего, осо­
бенности нервной системы 
спортсмена, свойства личности, 
идейно-политическую подго­
товленность, мотивацию дости­
жения высоких спортивных ре­
зультатов, психофизиологиче­
ские показатели. Рассмотрим 
сначала принципиальную схе­
му модельных психологических 
характеристик сильнейших лег­
коатлетов, а затем попытаемся 
определить особенности их 
развития с ростом спортивного 
мастерства. Здесь представле­
но несколько условное разде­
ление психологических пара­
метров моделей сильнейших 
спортсменов (МСС), так как 
элементы каждого уровня при­
сутствуют при достижении вы­
сокого результата. В то же вре­
мя у спортсменов высокого 
класса имеются достаточно вы­
сокие значения элементов I 
и II уровней, наличие и сфор- 
мированность которых обеспе­
чивают достижение стабиль­
ных и высоких результатов. 
Низкое развитие или непра­
вильная сформированность на 
одном из уровней психологиче­
ских показателей будет вести 
к нарушению спортивной фор­
мы и даже невозможности по­
казать высокий результат.

I уровень. На этом уровне 
в экстремальных условиях со­
ревнования спортсмену необ­
ходимо показать высокий и ста­
бильный результат. Одним из 
условий этого является сфор­
мированность своего, рацио­
нального стиля деятельности 
(включая свой тип психорегу­
ляции), оптимального пред- 
соревновательного состояния, 
высокого уровня идейно-поли­
тической подготовленности, 
мотивации достижения высо­
кого результата, оптимального 
функционирования психо­
физиологических функций
(табл. 1 ). Мы здесь не затраги­
ваем необходимости достаточ­
но высокого уровня развития 
остальных компонентов спор­
тивного мастерства: технико­
тактической подготовки, функ­
циональной и др.

Действительно, выдающий­
ся спортсмен — это яркая ин­
дивидуальность, с присущей 
ему техникой, своеобразным 
течением предсоревнователь- 
ных состояний, то есть своим



психологические характеристики

индивидуальным стилем дея­
тельности, который дает воз­
можность компенсировать не­
которые недостатки развития 
индивидуально - психологиче­
ских особенностей, технико­
тактические моменты подго­
товки и др. Достаточно вспом­
нить таких спортсменов, как 
В. Борзов, И. Шевиньская, 
Л. Брагина, Т. Казанкина, В. Са­
неев, В. Брумель и др. Каждый 
из них имеет свою, особую, 
систему приемов и средств под­
готовки к выступлению, свой 
индивидуальный стиль, доста­
точно четко сформированный.

Правда, формирование сво­
его индивидуального стиля 
деятельности, который бы гар­
монически вытекал и базиро­
вался на специфических свой­
ствах и качествах (II уровень), 
общих, базальных свойствах 
(III уровень),— дело сложное 
и кропотливое. Ведь необхо­
димо учитывать, с одной сторо­
ны, индивидуально-психологи­
ческие особенности спортсме­
на, а с другой — требования 
вида легкой атлетики. В дан­
ном случае мы можем говорить 
об индивидуально-типологиче­
ском стиле, который должен 
учитываться в модельной ха­
рактеристике спортсмена. Рас­
смотрим примеры.

В легкоатлетических прыж­
ках (длина — тройной) выделе­

Психологмческие параметры моделей
сильнейших спортсменов

ны три варианта решения дви­
гательной задачи: скоростной, 
полиморфный и силовой. Наи­
более эффективным является 
скоростной вариант (или инди­
видуальный стиль деятельно­
сти). Для реализации этого сти­
ля необходим определенный 
тип психорегуляции, который 
способствует этому проявле­
нию. Тип психорегуляции мож­
но классифицировать (по Миль- 
ману) по характеру регуляции 
эмоционального возбуждения 
(«взрывной» — «ровный») и ха­
рактеру ориентации (внутрен­
няя» — «внешняя»). Для реше­
ния двигательной задачи в ско­
ростном варианте необходимо, 
чтобы регуляция эмоциональ­
ного возбуждения имела 
«взрывной» характер, а ориен­
тация — «внутренний», а это, 
в свою очередь, может обеспе­
чиваться развитием определен­
ных специфических свойств 
личности (II уровень), таких, 
как соревновательная мотива­
ция, соревновательная эмоцио­
нальная устойчивость. Базаль­
ные свойства также вносят свой 
вклад: высокое развитие доми­
нирования, самоконтроля, ре­
шительности и др.— одно из 
необходимых условий проявле­
ния своего стиля. И, конечно, 
идейно-политическая подготов­
ленность, мотивация достиже­
ний высокого спортивного ре­

зультата позволят стабильно и 
эффективно демонстрировать 
данный стиль, как бы «цементи­
руют» его.

Мы рассмотрели только 
один блок (блок индивидуаль­
но-типологических особенно­
стей личности). То же происхо­
дит и с психофизиологическими 
показателями (на I уровне про­
исходит так называемая мини­
мизация функций по Марищу- 
ку). Если говорить образно, то 
можно представить пирамиду, 
на вершине которой находится 
спортивный результат, а к осно­
ванию ее располагаются I, II, 
III уровни. Сердцевиной этой 
пирамиды является идейно-по­
литическая подготовленность 
и мотивация достижения высо­
кого результата.

Многие тренеры и спортсме­
ны не совсем четко представ­
ляют себе, какие резервы роста 
спортивного результата скры­
ты в совершенствовании этого 
процесса. Ведь достаточное

Параметры моделей сильнейших спортсменов (1 уровень)

Параметры МСС

Индивидуальный стиль 
деятельности

Тип психорегуляции

Психофизиологические пока­
затели:
а) высшие психические функции 

(внимание)
б) специфическая перцепция:
— чувство времени

— чувство ритма

мышечное чувство

в) время реакции:
— простая реакция
— антиципирующая реакция

Идейно-политическая подготов­
ленность (по критериям мораль­
ного кодекса строителя комму­
низма)
Мотивация достижения высоко­
го спортивного результата 

развитие его неоднократно 
демонстрировали лучшие спорт­
смены нашей страны: В. Куц, 
В. Борзов, В. Санеев, Я. Лусис, 
которых отличала идейная 
убежденность, стремление от­
дать все силы для победы, про­
славить свою Родину. Именно 
на I уровне эти показатели 
должны проявляться достаточ­
но ярко. И вряд ли можно на­
деяться на высокий и стабиль­
ный результат, если тренеры и 
спортсмены не уделяют этому 
разделу внимания. Экстремаль­
ность современного соревнова­
ния не позволит спортсмену 
раскрыть полностью свои воз­
можности.

II уровень — наиболее труд­
ный, так как это лаборатория 
тренера и спортсмена, это кро­
потливая тренировочная рабо­
та, это совершенствование тех­
нико-тактического мастерства 
спортсмена, его психологиче­
ской подготовки и многое и

Таблица 1

Методика исследования и 
показатели

Наблюдение, кинофотосъемка, видеомагнитофон, за­
пись ритма разбега, методика ИСД-2 (Б. Блюменш- 
тейн)
Наблюдение за поведением спортсмена на соревнова­
ниях (мимика, жесты, речь, общение), методика 
ИСД-1 (Б. Блюменштейи, В. Мильман)

Поиск 8 пар цифр в модифицированной таблице 
Шульте (время поиска в секундах)

Методика Родионова (время отклонения от заданно­
го эталона в мсек)

Методика комбинированного теппинга (время появ­
ления ритма в сек.)
Методика динамометрии (отклонение от заданного 
результата в %)

Хронорефлексометрия (время реакции)
Реакция на движущийся объект (отклонение от 
заданной отметки в мсек.)

Методика экспертных оценок (степень выраженности 
по оценке тренера, комсорга, психолога, самооценке)

Наблюдение, опрос, беседы

Примечание. На I уровне при достижении высокого спортивного результата 
большинство параметров МСС должно находиться в рамках I—3-го класса.

Параметры моделей сильнейших спортсменов (III уровень)

Таблица 2

Параметры МСС Методика исследования и показатели

Общие свойства личности

Основные свойства нервной 
системы
Психофизиологические характе­
ристики

Наблюдение, беседы, анкетирование, методика ЧХТ 
и др.
Нейрохронометр (методика Казанского Госуннвер- 
ситета)
Методики, приведенные в табл. 1
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многое другое в сложном тре­
нировочном хозяйстве. Правда, 
этот уровень является обшир­
ным полигоном и для исследо­
вателя, который может вмеши­
ваться в тренировочный про­
цесс и благодаря этим данным 
экстраполировать, прогнози­
ровать вероятность успеха 
спортсмена на I уровне. На 
II уровне формируются спе­
цифические, специальные (спор­
тивные) свойства и качества. 
Это и специфические свойства 
личности, и определенный тип 
психорегуляции, и какие-то 
тренировочные психофизиоло­
гические показатели: сенсомо­
торные качества, высшие психи­
ческие функции, специфиче­
ская перцепция и др. На этом 
же уровне происходит плани­
рование возможных путей ком­
пенсации. Идейно-политическая 
подготовленность и мотивация 
здесь проявляются в стремле­
нии соблюдать спортивный ре­
жим, выполнять огромные тре­
нировочные нагрузки. По-види­
мому, на этом уровне закан­
чивается отбор спортсменов, 
так как отсутствие или просто 
недостаточное развитие какого- 
либо параметра модельной ха­
рактеристики на II уровне вряд 
ли позволит спортсмену эф­
фективно вести борьбу на 
I уровне.

Параметры МСС (II уро­
вень) определяются с помощью 
методик табл. 1 с дополнитель­
ным учетом специфических 
свойств личности спортсмена 
(саморегуляция, спортивная 
мотивация, соревновательная 
эмоциональная устойчивость), 
для чего используются: наблю­
дения за поведением спортсме­
на на соревнованиях, беседы со 
спортсменами и тренерами, 
методика ССЛ, предложенная 
В. Мильманом (выраженность 
этих свойств в баллах). Боль­
шинство параметров МСС, на­
ходящихся на II уровне, может 
варьировать в рамках 1 —
6-го класса, что часто связыва­
ется с задачами конкретного 
тренировочного занятия.

Ill уровень — это основа­
ние, фундамент пирамиды, хо­
тя и здесь есть, какие-то обя­
зательные показатели, необхо­
димые для благоприятного 
формирования психологиче­
ских свойств и качеств на выс­
ших уровнях. При этом специ­
фика видов спорта налагает 
свои требования, выделяя из 
этого многообразия свойства 
и качества, на которых в даль­
нейшем будет строиться вся 
пирамида. Очень важно понять,

РЕКОМЕНДУЕМ 
ПРОЧИТАТЬ Стартуют 

будущие олимпийцы
Малиновский Р. В. Модели­

рование тактического мышления 
спортсмена. — М. : ФиС, 1981. - 192 
с., ил. В книге рассматриваются мето­
ды совершенствования учебно-трени­
ровочного процесса .. интенсифика­
ция, использование комплекса техни­
ческих средств, управление познава­
тельном деятельностью спортсмена, а 
также средства и методы моделиро­
вания.

Г у ж а л о в с кий А. А.. 
Алаб и н А. В. Модельные ха­
рактеристики физической подго­
товленности девушек-спринтеров 
и экспериментальное обоснование 
методики их индивидуальной под­
готовки. «Теория и практика фи­
зической культуры», 1980, № 5. 
Модельные ха ра ктер метики по­
зволили оптимизировать програм­
му физической подготовки деву­
шек-спринтеров и эксперимен­
тально доказать целесообраз­
ность такого подхода к управле­
нию тренировкой юных спорт­
сменок.

что в дальнейшем эти свойства 
и качества находятся в гармо­
ническом сочетании, как бы 
приспосабливаясь к требова­
ниям вида спорта (табл. 2). Па­
раметры моделей сильнейших 
спортсменов на III уровне мо­
гут находиться в рамках 1 — 
9-го класса.

Идейно-политическая под­
готовленность и мотивация 
проявляются на этом уровне в 
желании заниматься спортом, 
совершенствоваться в избран­
ном виде, соблюдении мораль­
ного кодекса строителя ком­
мунизма и т. п.

Данная система может рас­
сматриваться в качестве схе­
мы моделей сильнейших легко­
атлетов и применяться в про­
цессе длительного совершен­
ствования спортивного мастер­
ства (от новичка до спортсме­
на высокого класса). Задача 
спортивной науки состоит в 
том, чтобы наполнить данную 
схему конкретным содержа­
нием, а эта работа потребует 
унифицированного подхода и 
совместных усилий специали­
стов разных дисциплин: педа­
гогов, психологов, физиологов, 
социологов.

Б. БЛ'ЭМЕНШТЕЙН, 
кандидат 

педагогических наук 
Н. ХУДАДОВ, 

кандидат 
педагогических наук

Всесоюзные спартакиа­
ды школьников всегда при­
влекали большое внимание 
спортивной общественно­
сти. Они справедливо рас­
цениваются как мероприя­
тия, помогающие спортив­
ным организациям нахо­
дить резервы для большого 
спорта. Подтверждением 
сказанному могут служить 
спортивные биографии та­
ких выдающихся атлетов, 
как В. Брумель, И. Тер­
Ованесян, сестры И. и 
Т. Пресс, В. Ященко. Л. Кон­
дратьева. Перелистывая 
протоколы школьных спар­
такиад разных лет, можно 
составить значительный
список спортсменов, кото­
рые позднее успешно защи­
щали честь нашего спорта 
на международных состя­
заниях самого высокого 
ранга.

Прошел год, как закон­
чились игры XXII Олимпиа­
ды. Начался новый олим­
пийский цикл. В нем 
XVI Всесоюзная спартакиа­
да школьников занимает 
особое место. Ее финал 
станет широким смотром 
резервов для пополнения 
будущих сборных команд 
страны.

В программе Спарта­
киады — 22 вида спорта. 
В финальных соревновани­
ях примут участие 6,5 ты­
сячи школьников. В каж­
дую спортивную делега­
цию входят 482 человека. 
Обслужат соревнования 
более 1000 судей из разных 
городов страны.

На этот раз для проведе­
ния финала Спартакиады 
широко открыла двери Ли­
товская ССР. Четыре ее горо­
да — Вильнюс, Каунас, 
Клайпеда, Тракай — станут 
хозяевами форума юных 
спортсменов.

Центральное место в 
программе безусловно за­
нимает легкая атлетика. 
Не случайно начало 
легкоатлетических соревно­
ваний на стадионе ДСО 
«Жальгирис» в Вильнюсе на­
значено на день торжест­
венного открытия Спарта­
киады — 17 июля. Юные

легкоатлеты разыграют
в 38 номерах програм­
мы (22 у ■ юношей и 
16 у девушек) 114 золотых, 
серебряных и бронзовых 
медалей. В состязаниях по 
легкой атлетике выступит 
наибольшее количество
спортсменов — 1200 чело­
век. Каждая команда пред­
ставлена 60 спортсменами- 
школьниками. В соревнова­
ниях участвуют юноши и де­
вушки 1963—1965 годов 
рождения, но есть и более 
юные, допущенные по от­
дельным спискам. В числе 
участников и те, кто окончил 
школу в этом году.

В зачет командного пер­
венства принимаются ре­
зультаты спортсменов, за­
нявших места с 1-го по 
24-е, а в эстафетах — с 
1-е по 16-е. Каждое место 
дает команде определенное 
количество очков. Кроме 
того, начисляются дополни­
тельные очки за рекорды 
СССР, Европы, мира, за вы­
полнение нормативов мас­
тера спорта международ­
ного класса и мастера 
спорта.

Напомним, что в фина­
ле соревнований по лег­
кой атлетике на XV Спар­
такиаде первые три места 
завоевали соответственно 
сборные коллективы школь­
ников Украинской ССР, 
РСФСР и Белорусской ССР.

Какие коллективы по лег­
кой атлетике будут призера­
ми на этой Спартакиаде, 
станет известно 21 июля.

Пожелаем успехов всем 
участникам XV I Всесоюзной 
спартакиады школьников!

В. БОГОСЛОВСКИЙ, 
начальник отдела 

физического воспитания 
Министерства 

просвещения СССР
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Владимир
ПОДОЛЯКО

Минск, «Трудовые резервы».
Родился 1 мая 1956 г. на станции 
Свольно Витебской обл. БССР. Рост — 
188 см, вес — 75 кг. Студент Белорусского 
института физкультуры. Легкой атлетикой 
занимается с 1971 г. Норматив мс выпол­
нил в 1976 г. на чемпионате СССР 
(4-е место — 1.47,0 юниор, рек. страны). 
В молодежной сборной страны дебютиро­
вал в 1976 г. в Берлине в матче с 
ГДР — ЧССР — ПНР (1-е место - 
1.47,75). в основном составе — в 1976 г. 
в Варшаве в матче с ГДР и ПНР (6-е 
место — 47,72). Тренеры : с 1971 по 
1975 г. — Роза Семеновна Тоболякова; 
с 1976 г. — Анатолий Иванович Юлин, 
заслуженный мастер спорта, заслужен­
ный тренер БССР.
Лучшие результаты: 400 м ---. 47,34; 
800 м — 1.46,2; 4x800 м 7.08,1 ми­
ровой рекорд.

В 1975 г. занял 2-е место на всесоюзных 
юношеских соревнованиях в Сочи ( 1.51,3). 
В 1976 г. — 4-е место на чемпионате 
СССР (1.47,0). В 1977 г. — 1-е места на 
Мемориале Знаменских (1.47,6), на Кубке 
СССР (1.50,2), в матче с Великобри­
танией в Эдинбурге (1.48,64), 2-е места в 
матче с ФРГ в Сочи (1.49,3), в моло­
дежном матче с ПНР (1.49,9) 3-е место 
на соревнованиях на призы «Правды» 
(1.48,3). В 1978 г. — 1-е место на Мемо­
риале Знаменских в Вильнюсе (1.46,2), 
5-е место на чемпионате Европы в Праге
(1.46.2) , 6-е место на чемпионате СССР в 
Тбилиси (1.48,7). В 1979 г. — 2-е места 
на зимнем чемпионате страны (1.49,8), 
на VII летней Спартакиаде народов СССР 
и чемпионате страны (1.47,4), 4-е место в 
полуфинале Кубка Европы в Мальмё 
(1.49,12). В 1980 г. — 2-е места на зим­
нем Кубке СССР (1.52,4), на открытом 
чемпионате Москвы (1.47,2), 3-е место на 
Мемориале В. Куца (1.49,9), 6-е место на 
международных соревнованиях в Сочи
(1.48.3) , 5-е место на Мемориале Знамен­
ских (1 47,2).

Татьяна 
БИРЮЛИНА

Ташкент, «Буревестник».
Родилась 16 июля 1955 г. в Ташкенте. 
Рост — 165 см, вес 72 кг. По профессии 
педагог. В 1974 г. окончила кулинарное 
училище, в 1978 г. — Узбекский ГИФК. 
Легкой атлетикой (пионерское четырех­
борье) начала заниматься в 1966 г. в шко­
ле № 175 Ташкента, метанием копья — 
в 1970 г. Норматив мс выполнила в 1977 г. 
на первенстве ЦС «Буревестник» в Вин­
нице (1-е место — 56,28), мсмк .. в 1980 г.
на матче республик в Сочи (в/к 3-е 
место — 62,00). В основном составе сбор­
ной СССР дебютировала на Играх XXII 
Олимпиады в Москве (6-е место 65,08). 
Тренеры: с 1966 по 1974 г. — Ефим 
Борисович Шапиро; с 1974 г. Александр 
Александрович Винк, заслуженный тренер 
Узбекской ССР. Лучший результат в ме­
тании копья — 70,08 мировой рекорд.

1970 (15) 38,24 1975 (20) 48,38
1971 (16) — 1976 (21) 53,76
1972 (17) 45,06 1977 (22) 56.28
1973 (18) 46,20 1978 (23) 54,48
1974 (19) _ 1979 (24) 59,56

1980 (25) 70,08

В 1972 г. заняла 6-е место на Все­
союзной спартакиаде школьников в Киеве 
(42,58). В 1976 г. — 2-е место на 
Всесоюзных студенческих играх (52,08) 
в Киеве. В 1978 г. — 5-е место на чемпио­
нате СССР в Тбилиси (54,20). В 1979 г. 
заняла 3-е место на Мемориале Знамен­
ских (57,48), 4-е место на международных 
соревнованиях в Сочи (56,84), 5-е места 
на Всемирной универсиаде в Мехико 
(57,60), на чемпионате страны и 7-е 
место на Спартакиаде народов СССР 
(57,24). В 1980 г. одержала победы на 
Кубке Леселидзе (58,30), на открытом 
чемпионате Москвы в Подольске с новым 
мировым рекордом (70,08), 2-е место на 
Всесоюзных соревнованиях метателей в 
Леселидзе (58,90), 4-е место на Мемо­
риале Знаменских (61,62), 5-е место на 
международных соревнованиях в Москве 
(57,84), 6-е место на Играх XXII Олим­
пиады в Москве (65,08).

Николай 
СИДОРОВ

Москва, Вооруженные Силы.
Родился 23 ноября 1956 г. в Москве. 
Рост — 190 см, вес — 83 кг. Студент 
III курса МОГИФКа. По професии техник- 
технолог. В 1976 г. окончил Московский 
авиационный моторостроительный техни­
кум. Легкой атлетикой начал заниматься 
в 1973 г. (прыжки в высоту), в 1977 г. — 
спринтом. Норматив мс выполнил в 1978 г. 
в г. Волжском на чемпионате ЦС ДСО 
«Труд» (1-е место — 10,4), мсмк — 
в 1980 г. в Москве на Играх XXII Олим­
пиады в эстафете 4X100 м (1-е место — 
38,26 новый рекорд Европы). В сборной 
СССР вперЬые дебютировал на XXII 
Олимпийских играх в беге на 200 м 
(7-е место в п/ф — 21,17). Тренеры: с 
1973 по 1977 г. - Анатолий Антонович 
Селиверстов, заслуженный тренер 
РСФСР; с 1977 г. - Владислав Вла­
диславович Сапея, мастер спорта 
СССР международного класса, заслу­
женный тренер РСФСР. Лучшие ре­
зультаты: 60 м - 6.5 и 6,68; 100 м 
10.2 и 10.37; 200 м 20,8 и 20.83.

Вь1сота 60, 100, 200 м

1973 (17) 1,85
1974 (18) 2,05 —
1975 (19) 2,08 10,7
1976 (20) 2,05 10,8
1977 (21) 2,00 10,8
1978 (22) 10,4
1079 (23) — 10,2, 20,8
1980 (24) — 10,37, 20,83
1981 (25) 6.5

В 1979 г. занял 1-е места на международ­
ных соревнованиях в Баньска-Быстрице 
(10,4 и 20,9), на чемпионате СССР в беге 
на 200 м (21,20) и в эстафете (39,48), 
3-е и 2-е места на VII летней Спартакиаде 
народов СССР с этими же результатами. 
Занял 2-е место на Кубке страны в Тбили­
си (21,45), 5-е место на чемпионате 
Дружественных армий в Потсдаме 
(21,50). В 1980 г. — 1-е места на матче 
республик в Сочи (21,28), на «Дне бегу­
на» в Ленинграде (10,67), на Кубке СССР 
(10,38), на Мемориале Знаменских 
(10,49 и 3-е место на 200 м 20,86), на 
чемпионате СССР в Донецке (10,37 и 
3-е место в эстафете — 39,90). Занял 
2-е места на открытом чемпионате Москвы 
(21,22), на международных соревнова­
ниях в Сочи (20,93), 4-е место на зимнем 
чемпионате страны в Москве (10,70),
5- е место на зимнем Кубке СССР (10,71),
6- е место на турнире «звезд» в Токио 
(21,04). За победу на Играх XXII Олим­
пиады в эстафете 4Х 100 м ему присвоено 
звание заслуженного мастера спорта, он 
награжден орденом «Знак Почета». 
В 1981' г. занял зимой 2-е место на 
чемпионате СССР в Минске (6,73) и 4-е 
место на Кубке страны в Каунасе 
(6,82).

Василий 
ГРИЩЕНКОВ

Ленинград, «Динамо».
Родился 23 января 1958 г. в Гомеле БССР. 
Рост - 181,5 см, вес — 76 кг. Студент 
IV курса Ленинградского государственно­
го пединститута им. Герцена. Легкой 
атлетикой начал заниматься в 1972 г. 
в Гомеле (высота, длина), с 1974 г. 
тройным. Норматив мс выполнил в 1977 г. 
в Донецке на чемпионате Европы среди 
юниоров (2-е место — 16,31), мсмк — 
в 1980 г. на финале Кубка QCCP в Ленин­
граде (I-е место — 16,99). В юниорской 
сборной СССР дебютировал в 1976 г. 
в Ленинграде в зимнем матче с ГДР 
(2-е место - 15,54), в основном составе 
пока не выступал. Тренеры: с 1972 по 
1978 г. — Виктор Иванович Молодцов; 
с 1978 г. — Георгий Дмитриевич Узлов, 
заслуженный тренер РСФСР.
Лучшие результаты: 100 м 10,6; высо­
та 2,02; длина 7,63; тройной 
17,02

длина, тройной

1972 (14) 6.35
1973 (15) 6,70 11.89
1974 (16) 6,84 14,76
1975 (17) 7,06 15,46
1976 (18) 7.16 15,72
1977 (19) 7,29 16.31
1978 (20) 7.43 16,50
1979 (21) 7,63 16,33
1980 (22) 17.02
1981 (23) 17.01

В 1974 г. занял 7-е место на всесоюзной 
Спартакиаде школьников в Алма-Ате 
(14,56). В 1975 г. занял 1-е место на 
зимнем юношеском первенстве СССР в 
Москве (15,29) и 2-е место — на летнем в 
Брянске (15,42), 1-е место на юношеских 
соревнованиях динамовцев в Праге 
(7,06). В 1976 г. - 7-е место на «Дружбе» 
в Зеленой Гуре (15,08), 3-и места на зим­
нем юниорском первенстве СССР в Ленин­
граде (15,42) и соревнованиях в Ялте 
(15,32), 2-е места на зимнем матче 
юниоров с ГДР в Ленинграде (15,54) 
и на летнем матче с ГДР в Эрфурте 
(15,63). В 1977 г. — 1-е место на моло­
дежных играх БССР (16,16), 4-е место на 
всесоюзных молодежных играх в Киеве 
(15,78), 2-е места на матуе зимой с юнио­
рами ГДР в Берлине (15,15) й на чемпио­
нате Европы среди юниоров в Донецке за 
Г. Валюкевичем (16,31). В 1978 г. 
занял 7-е место на взрослом чемпионате 
СССР в Тбилиси (16,50). 9-е место на 
призах «Правды» (15,98). В 1979 г.
3-е место на Мемориале Знаменских в 
Каунасе (16,15) и 2-е место на Кубке 
страны в Тбилиси (16,33). В 1980 г. 
занял 6-е место на «Дне прыгуна» в 
Ленинграде (16,43), 5-е место на между­
народных соревнованиях в Сочи (16,51), 
2-е место на матче республик (16,32), 
l e места на Кубке СССР в Ленинграде 
(16,99) и на чемпионате страны в Донецке 
(.17,02). В 1981 г. —• 1-е места на Кубке 
СССР в Каунасе (16,88) и на зимнем 
чемпионате страны в Минске (17,01).

11



К педагогическим средст­
вам восстановления в первую 
очередь относится рациональ­
ное использование нагрузок и 
интервалов отдыха как в от­
дельном занятии, так и в мик- 
ро-и макроциклах. По совре­
менным представлениям под­
готовка метателей в годовом 
цикле включает целую группу 
средств (общефизической, спе­
циальной и технической подго­
товок — ОФП, СФП и ТП), каж­
дая из которых имеет физиоло­
гически и педагогически обос­
нованное целевое назначение, 
обеспечивающее при их пра­
вильном сочетании и примене­
нии как оптимальную трениров­
ку спортсмена, так и восста­
новление его организма, вплоть 
до суперкомпенсации ведущих 
систем.

К этим закономерностям от­
носятся: педагогически обосно­
ванное чередование нагрузок, 
многочисленные переключения, 
изменения мощности работы и 
динамики нагрузок как по объ­
ему, так и по интенсивности, 
позволяющие в процессе тре­
нировочного занятия или в мик­
роцикле восстанавливать наи­
более напряженно работающие 
системы и органы. Этой же це­
ли служат оптимально подби­
раемые интервалы отдыха как 
в отдельном занятии, так и на 
более длительных отрезках 
подготовки.

Основываясь на тезисе 
Л. П. Матвеева о «замедленной 
трансформации объемов на­
грузки», динамика объемов и 
интенсивности тренировочных 
средств планируется таким об­
разом, чтобы спортсмен смог 
«переварить» нагрузки и вос­
становиться к соревновательно­
му периоду, поднявшись на бо­
лее высокую ступень трениро­
ванности. С этих позиций наи­
более рациональным можно 
считать выполнение максималь­
ных объемов ОФП и СФП в но­
ябре—декабре, а ТП — в апре­
ле—мае, в то время как наивыс­
шая интенсивность используе­
мых тренировочных средств 
достигается в марте—мае.

Важным компонентом, обес­
печивающим восстановление в 
недельном цикле, является его 
структура — распределение 
дней тренировок и отдыха. На 
практике себя оправдали раз­
личные структуры: 3 трениро­
вочных дня — день отдыха — 
2 тренировочных дня — день 
отдыха — формула (3 + 0 + 2 + 
+0), 2 тренировочных дня — 
день отдыха — 2 тренировоч­
ных дня — день отдыха — фор­
мула (2 + 0+2+0) и микроцик- 

12

лы с произвольным чередова­
нием дней тренировок и отды­
ха — «по самочувствию». Не­
редки случаи, когда тренер, 
придерживаясь определенной 
структуры, тем не менее перио­
дически переходит на работу 
«по самочувствию». Значитель­
ны также различия в годовой 
динамике структуры недель­
ных циклов у разных тренеров. 
Часть из них на протяжении 
годового цикла не меняет 
структуру, а другие в начале 
подготовительного периода 
пользуются формулой: 6 тре­
нировочных дней — день отды­
ха — (6 + 0), постепенно умень­
шая к соревновательному пе­
риоду количество тренировоч­
ных дней, следующих непре­
рывно. До настоящего времени 
в этом вопросе нет единого 
мнения, однако, опираясь на 
опыт успешной работы ведущих 
тренеров, можно считать, что 
для восстановления метателей 
являются допустимыми различ­
ные структуры недельных цик­
лов и их динамики.

Что же касается «наполне­
ния» недельных циклов, то по 
современным представлениям 
тренировки являются наиболее 
эффективными в тех случаях, 
когда при сохранении в них об­
щей направленности работы в 
микроцикле изменяют в следу­
ющих друг за другом днях тре­
нировок локализацию трениро­
вочных воздействий и их основ­
ные параметры, т. е. силу, дли­
тельность, частоту, суммарную 
мощность. Эффективность тре­
нировочного воздействия таких 
микроциклов в значительной 
степени обусловлена именно 
тем, что в них происходит час­
тичное, а иногда и полное вос­
становление основных функ­
циональных систем организма 
метателя.

Как правило, в день прово­
дится одна основная трениров­
ка в утренние часы, однако в 
настоящее время многие тре­
неры все чаще вводят вторую 
(вечернюю) тренировку, ис­
пользуя ее в основном как фак­
тор для ускоренного восстанов­
ления и суперкомпенсации. Для 
этой цели во второй тренировке 
проводится силовая работа с 
малыми весами и в невысоком 
темпе. В ней можно применять 
также плавание, гимнастику, 
спортивные игры, легкие крос­
сы, локальную работу над тех­
никой.

Каждое тренировочное за­
нятие тоже можно использовать 
как важный фактор восстанов­
ления и повышения резервных 
возможностей метателя. Для 
этого прежде всего необходи- 

1 ма полноценная длительная 
разминка, предопределяющая 
протекание восстановительных 
процессов и позволяющая усва­
ивать содержание основной ра­
боты в основной части трени­
ровки. В основной части заня-

осстановление

тия надо шире использовать пе­
реключения за счет чередова­
ния средств из арсеналов ОФП, 
СФП и ТП. Интервалы отдыха 
между отдельными упражнени­
ями должны быть достаточны­
ми для частичного восстанов­
ления (обычно 2—3 мин.), а «за­
минка» и последующие водные 
процедуры должны завершать 
срочное восстановление.

Темп выполнения упражне­
ний в подготовительном перио­
де может быть относительно 
более медленным, а интервалы 
отдыха между ними более дли­
тельными, чем в других перио­
дах, поскольку организм спорт­
смена должен успевать восста­
навливаться. Это может обус­
ловливать увеличение продол­
жительности каждого занятия 
до 2,5—3 час. По мере прибли­
жения к пику спортивной фор­
мы необходимо, наоборот, уве­
личивать плотность упражне­
ний в занятиях и их темп, по­
скольку именно это будет вы­
зывать у хорошо тренирован­
ных спортсменов необходимые 
сдвиги, повышение функцио­
нального состояния и супер­
восстановление за счет адап­
тации. Продолжительность же 
каждого занятия может при 
этом сокращаться до 1—1,5 
часа.

Особо следует рассмотреть 
вопрос о применении педагоги­
ческих средств для профилак­
тики и восстановления повреж­
дений в наиболее уязвимых 
звеньях, обеспечивающих рабо­
тоспособность метателей. К ним 
в первую очередь относятся со­
стояние опорно-двигательного 
аппарата и статокинетической 
функции.

У метателей снижение рабо­
тоспособности часто связано с 
возникновением болей в спине. 
В основе этого синдрома лежит 
как асимметрия (под влиянием 
тренировки) в развитии мышц 
правой и левой половин туло­
вища, так и регулярные, воз­
растающие вертикальные и ро­
тационные нагрузки на позво­
ночник. Механизм возникнове­
ния болевого синдрома связан 
с тем, что нерациональная тре­
нировка приводит к чрезмерно­
му преобладанию силы мышц 
туловища со стороны метаю­
щей руки. В результате проис­
ходит искривление туловища 
и позвоночника (сколиоз) вы­
пуклой дугой в более слабую 
сторону. Это, в свою очередь, 
обусловливает спазмирование и 
снижение Потенциальных воз­
можностей мышц более силь­
ной стороны и перерастяже- 

ние и ослабление мышц бо­
лее слабой, что в конечном 
счете снижает как амплитуду 
движений тела метателя, так и 
работоспособность в целом. 
Указанные изменения резко 
увеличивают возможность по­
явления болей при утомлении 
или увеличении нагрузок за 
счет спазма или перерастяже- 
ния мышц, а искривление поз­
воночника обусловливает боли 
радикулитного характера (при 
ущемлении нервов) или типа 
люмбаго (при ущемлении меж­
позвоночных хрящей).

Педагогические средства 
профилактики и восстановле­
ния должны сводиться к отно­
сительно равномерному разви­
тию мышц обеих половин туло­
вища, к применению специаль­
ных упражнений на «закачи­
вание» мышц слабой стороны и 
релаксацию сильной, к укреп­
лению мышечного каркаса поз­
воночного столба и предотвра­
щению его искривлений.

При возникновении повреж­
дений в конечностях, также 
часто встречающихся у метате­
лей (растяжения, микронадры­
вы, воспаления связок, хрящей, 
мышц, артриты суставов, бур­
ситы) и сопровождающихся бо­
левым синдромом, нередко 
приходится сталкиваться с ха­
рактерной ошибкой тренеров, 
предлагающих спортсменам 
продолжать тренировку «че­
рез боль» или на фоне обез­
боливающих средств. Это 
обычно приводит к развитию 
хронических заболеваний. Пра­
вильная тактика применения 
педагогических средств восста­
новления должна заключаться 
в том, чтобы без снижения (при 
возможности) общего объема 
нагрузок создать относитель­
ный покой поврежденному ор­
гану и затем постепенно, избе­
гая возникновения резкой бо­
ли, расширять объем движе­
ний.

Следует помнить, что при 
умеренных повреждениях ко­
нечностей небольшая работа в 
сочетании с водными процеду­
рами, лечебной физкультурой, 
плаванием, самомассажем спо­
собствует более быстрому и 
полноценному восстановлению. 
При повреждении суставов 
действенным средством про­
филактики и восстановления 
является их укрепление за 
счет создания мышечного кар­
каса путем «закачивания» ок­
ружающих его мышц.

Специфичным для метате­
лей нарушением, требующим 
внедрения педагогических
средств восстановления и про-
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филактики, является наруше­
ние статокинетической функ­
ции, связанное с деятельностью 
вестибулярного аппарата, функ­
циями равновесия и ориента­
ции в пространстве, а в конеч­
ном счете с тонкой координа­
цией движений. Для восстанов­
ления и профилактики наруше­
ний, а также расширения функ­
циональных возможностей это­
го важнейшего звена, обеспечи­
вающего работоспособность 
метателей, необходимо регу­
лярное использование в трени­
ровках специальных педагоги­
ческих средств. К ним относят­
ся: тренировка на гимнастиче­
ском бревне, прыжки на бату­
те, работа на качелях, поворо­
ты в прыжках, многократные 
кувырки и перевороты через 
голову в гимнастических комп­
лексах и другие аналогичные 
умеренные нагрузки.

Медико - биологические 
средства восстановления весь­
ма разнообразны. К ним в пер­
вую очередь относятся тради­
ционные физиотерапевтиче­
ские средства: водные проце­
дуры и массаж.

Сразу после тренировок ре­
комендуется принимать теплый 
душ (с температурой воды 37— 
38°) в течение 3—4 мин. или 
душ в сочетании с купанием в 
ванне или бассейне с темпера­
турой воды 32—33° в течение
7—10 мин. После максимальных 
нагрузок в микроцикле хоро­
ший восстанавливающий эф­
фект дает сауна с температурой 
воздуха 110—120° (3—4 захо­
да по 5—7 мин.). После каж­
дого захода в парную — душ 
с температурой воды 35—37° в 
течение 10—15 сек. и купание 
в бассейне при температуре 
воды 26—28° в течение 5—7 
мин. Следует также шире ис­
пользовать такой восстанови­
тельный фактор, как плавание 
в бассейне с температурой во­
ды 24—26° по 25—30 мин., ко­
торое можно рассматривать 
как дополнительную восста­
навливающую тренировку.

Ручной массаж в период 
выполнения больших нагрузок 
желательно применять еже­
дневно, используя и такие фор­
мы, как самомассаж и взаим­
ный массаж спортсменов. Пос­
ле интенсивных нагрузок хоро­
ший эффект дает сочетание 
ручного массажа с вибромас­
сажем (по 1,5—2 мин. на каж­
дую мышечную группу). После 
пиковых нагрузок или при вы­
раженных признаках утомле­
ния мышц наиболее эффекти­
вен подводный гидромассаж 
крупных мышечных групп по 
1—2 мин. на каждую группу, 

дополненный ручным масса­
жем и водными процедурами.

При выраженной «забито­
сти» мышц конечностей эф­
фективным является примене­
ние баромассажа (барокамера 
Кравченко), при котором вы­
полняют обычно 3 «подъема» 
на высоту 800—1200 м на 
2—3 мин. каждый с компрес­
сией между подъемами в 0,3— 
0,5 атм. в течение 30—40 сек.

Для восстановления метате­
лей достаточно широко приме­
няются и другие физиотерапев­
тические процедуры. 3 осенние 
и зимние месяцы показано 2—3 
раза в неделю облучение ульт­
рафиолетовыми лучами. При 
повышенной возбудимости — 
искусственный сон, создавае­
мый аппаратом «электросон» 
(до 10—12 сеансов на курс). 
При возникновении болевых 
синдромов, связанных с по­
вреждением мышцы или нер­
ва, с успехом применяется 
диадинамо- или амплипульсо- 
терапия для снятия боли и 
быстрейшего заживления по­
врежденного участка. При рас­
тяжениях, небольших трав­
мах или слабости отдельных 
мышц и мышечных групп реко­
мендуется использовать элект­
ростимуляцию мышц до 10 се­
ансов на курс. При воспалении 
суставов, связок и сухожилий 
(в месте их прикрепления к 
надкостнице), суставных сумок 
для уменьшения отечности и 
воспалительных явлений эф­
фективным является использо­
вание УВЧ и фонфореэа (ульт­
развука).

Большое значение для вос­
становления метателей имеет 
рациональное питание и вита­
минизация. Питание должно 
быть прежде всего достаточ­
ным по калорийности. Об этом 
можно косвенно судить по ди­
намике веса спортсмена: сни­
жение веса, несомненно, сви­
детельствует о том, что он по­
лучает с пищей недостаточно 
калорий и ему требуется до­
полнительное питание.

Однако на практике неред­
ко может быть и так, что спорт­
смен получает пищу достаточ­
ную по калорийности и тем не 
менее не восстанавливается 
после выполняемых нагрузок, 
в связи с чем у него снижает­
ся работоспособность. Причи­
на этого явления кроется обыч­
но в неверно подбираемом со­
ставе продуктов, которыми 
питается спортсмен. Как из­
вестно, пища состоит из бел­
ков, жиров и углеводов, причем 
для нормальной жизнедеятель­
ности организма требуются 

I все эти компоненты, однако 

для людей, выполняющих боль­
шой объем скоростно-силовой 
работы, необходимо относи­
тельно большее количество 
белков и меньше жиров. В пи­
тании же метателей, как по­
казывает практика, относитель­
но много жиров, в связи с 
чем, удовлетворяя аппетит 
этой пищей, они не дополучают 
белки, необходимые для восста­
новления и роста мышц и по­
вышения их функциональных 
возможностей. В связи с этим 
следует обращать особое вни­
мание на повышение удельного 
веса белковых продуктов в 
питании метателей, таких, как 
нежирное мясо, творог, сыр, 
рыба, птица, а также специаль­
ных белковых препаратов, та­
ких,, как белковое печенье, 
СП-11, различные виды протеи­
нов. Особенно тщательно нуж­
но следить за белковым пита­
нием в период освоения боль­
ших объемов силовой работы и 
в предсоревновательный пе­
риод подготовки.

Важное значение для тече­
ния восстановительных процес­
сов имеет правильная витами­
низация. Как правило, при раз­
нообразной пище с большим 
количеством зелени спортсме­
ны в достаточной мере обеспе­
чиваются витаминами, в связи 
с чем им не требуется допол­
нительная искусственная вита­
минизация. Однако в зимние 
и весенние месяцы, когда зе­
лени в пище недостаточно, ре­
комендуется ежедневный про­
филактический прием 150— 
200 мг аскорбиновой кислоты. 
Кроме того, на протяжении 
всего года в периоды выпол­
нения особенно больших объе­
мов работы или в условиях не­
достаточно полноценного пита­
ния можно рекомендовать при­
ем поливитаминных препара­
тов типа «Аэровит», «Декаме- 
вит», «Ундевит» и т. п. из рас­
чета 1—2 драже ежедневно.

В специальном приеме пре­
паратов для восстановления 
водно-солевого баланса обыч­
но нет необходимости, однако 
следует помнить, что при тре­
нировках особенно в жаркую 
погоду, сопровождающихся 
обильным потоотделением и 
потерей солей, следует удов­
летворять жажду не водой, а 
напитками, содержащими ми­
неральные соли или просто 
поваренную соль. Это связано 
с тем, что обессоливание ор­
ганизма вызывает мышечную 
слабость, спазмы и может при­
водить к дистрофическим из­
менениям в них, сопровожда­
ющимся стойким снижением 
работоспособности.

Фармакологические препа­
раты для ускоренного восста­
новления и повышения работо­
способности можно применять 
только по рекомендации и под 
наблюдением врача. Среди них 
в настоящее время для восста­
новления метателей с успехом 
применяются препараты из 
группы так называемых адап-

тогенов. К ним относятся: 
пантокрин, настойки жень­
шеня, лимонника, стеркулии, 
заманихи, экстракты элеутеро­
кокка и левзеи, сапарал. Эти 
препараты используются обыч­
но при появлении признаков 
утомления в периоды освоения 
больших объемов тренировоч­
ных нагрузок, позволяя легче 
переносить нагрузки и быстрее 
восстанавливаться после них.

При перевозбуждении
спортсменов, сопровождаю­
щемся ухудшением сна, раз­
дражительностью, невротич­
ностью, рекомендуется прием 
препаратов седативного, успо­
каивающего действия: настои 
пустырника или валерианы с 
бромистым натрием, бромизо- 
вала, тералена. Для восстанов­
ления специфичных для мета­
телей отклонений в состоянии 
статокинетической функции 
хороший эффект дает приме­
нение гаммалоиа или аминало- 
на.

В периоды интенсивных на­
грузок показан прием препа­
ратов, улучшающих метабо­
лизм в мышцах: оротат калия, 
инозин, панангин, фитин, глю­
конат кальция.

Большое значение в подго­
товке метателей имеет ис­
пользование психологических 
средств восстановления с целью 
нормализации эмоционально­
го и психического состояния, 
значительно изменяющегося 
под воздействием больших тре­
нировочных нагрузок и сорев­
нований. Программа психоло­
гического восстановления про­
водится в жизнь, как правило, 
самим тренером, хотя при 
возможности нужно привле­
кать специалиста-психолога.

Естественными средствами 
психологического восстановле­
ния являются хорошо органи­
зованные условия жизни и быта 
спортсменов, продуманный и 
разнообразный досуг (театр, 
кино, концерты, экскурсии), 
поддержание дружеской ат­
мосферы в команде. Важное 
значение имеют систематиче­
ские беседы тренера и врача 
со спортсменом.

Из специальных методов в 
последние годы все большее 
значение приобретают в спор­
те различные методы психоре- 
гулирующей тренировки (ПРТ), 
которая может проводиться как 
психологом (гетерогенная
ПРТ), так и самим спортсменом 
(аутогенная ПРТ). В некоторых 
случаях используется также 
специально подобранная музы­
ка, цветомузыка и т. п.

Ю. БАКАРИНОВ, 
кандидат 

педагогических наук, 
М. ЗАЛЕССКИЙ, 

кандидат 
медицинских наук
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мужснои спринт • и*п^хтентивы

В № 5 нашего журнала за 
1980 г. под общим заголов­
ком: «Мужской спринт: проб­
лемы и перспективы» был по­
мещен ряд статей, посвящен­
ных состоянию бега на 100 
и 200 м. Поводом для дискус­
сии послужила статья Г. Шу­
валова, где автор рассматривал 
ряд причин отставания на­
ших бегунов на названных вы­
ше дистанциях. Оппонентами 
Г. Шувалова выступили за­
служенные мастера спорта 
В. Борзов и Р. Люльк о.

На XXII Олимпийских иг­
рах, как известно, спортсме­
ны группы спринтерского и 
барьерного бега выступили 
как никогда удачно, завоевав 
6 золотых, 3 серебряных и 
1 бронзовую медаль. Однако 
успех группы в целом не дол­
жен заслонять того факта, что 
в беге на 100 м наши мужчины 
не сумели войти в призовую 
тройку, а в беге на 200 м Н. Си­
доров занял в полуфинале 
лишь седьмое место (А. Стасе- 
вич сошел в забеге из-за трав­
мы). Поэтому, очевидно, прав 
В. Борзов, отметивший, что 
«олимпийский успех отнюдь не 
значит, что отставание наше 
в спринте мы преодолели и 
все проблемы, связанные с ним, 
благополучно решили. Пробле­
мы остались. И надо продол­
жать совершенствовать рабо­
ту в области спринта».

В этом номере редакция 
продолжает публикацию ста­
тей, посвященных проблемам 
спринта. Выступают заслужен­
ные тренеры СССР профессор 
Д. Ионов и главный тренер 
группы спринтерского и барь­
ерного бега Управления легкой 
атлетики Спорткомитета СССР 
В. Чистяков.

основные 
причины

Прочитав статью Г. Шувало­
ва, мы узнаем, что он недово­
лен Единой всесоюзной спор­
тивной классификацией, Спорт­
комитетом СССР, который сни­
зил ее нормативные требова­
ния «В целях стимулирования 
темпов роста мастерства». Да­
лее автор утверждает, что со 
спринтом у нас плохо, и в дока­
зательство предлагает рассмот­
реть динамику результатов фи­
налистов первенств СССР и 
олимпийских игр. Автор недо­
волен и тестами, рекомендован­
ными для отбора. Но не приво­
дит доказательств их несостоя­
тельности, а все недостатки в 
системе начальной подготовки 
относит за счет программных 
документов ДЮСШ. Иными 
словами, автор поставил много 
вопросов, но не раскрыл ни од­
ного из них. Но поскольку воп­
росы поставлены, я попробую 
остановиться на некоторых из 
них.

Наше отставание в спринте 
началось не вчера, а десятки 
лет назад, и том/ были опреде­
ленные причины. Известно, что 
после войны спортивные связи 
нашей страны значительно рас­
ширились. Мы стали встречать­
ся с национальными команда­
ми многих стран. В процессе 
этих встреч специалистами лег­
кой атлетики было установле­
но, например, что наши сприн­
теры в беге на 100 м, как пра­
вило, проигрывали на первой 
половине дистанции и показы­
вали одинаковую с соперника­
ми скорость на второй ее по­
ловине.

Обратил на себя внимание 
и другой факт. На Играх 
1952—1960 гг. наши спринтеры 
занимали вторые места в эста­
фете 4X100 м, в то время как 
только В. Сухарев (1952 г.) и 
Б. Токарев (1956 г.) участвова­
ли в финале бега на 100 и 200 м.

Одни специалисты объясня­
ли наши успехи в эстафете хо­
рошей техникой передачи эста­
фетной палочки, другие — 
способностью наших спринте­
ров бегать быстро только с хо­
ду. Что же, наши тренеры всег­
да уделяли технике передачи 
и вопросу комплектации коман­
ды большое значение. Это об­
стоятельство, в частности, и 
определило большой успех на­
шей команды на Московской 
олимпиаде. Что касается мне­
ния о том, что наши спринтеры 
способны показывать высокие 

результаты только при беге с 
ходу, то оно оказалось ошибоч­
ным. Созданная нами в 1962 г. 
электронная аппаратура по­
могла обнаружить существен­
ные дефекты в технике бега на­
ших спринтеров, лежавшие в 
основе неэффективных низких 
стартов и стартового разгона. 
Даже частичное устранение 
ошибок в технике сыграло важ­
ную роль в улучшении резуль­
татов ведущих спринтеров 
страны. Электроника помогла 
обнаружить недостатки и в 
функциональной подготовке 
бегунов. Начиная с 1964 г. мы 
могли определить динамику 
скорости на любом участке 
дистанции, уровень скоростной 
выносливости и, что особенно 
важно, определять причины па­
дения скорости после 70 м при 
беге на 100 м. Разработанная 
методика и созданная элект­
ронная аппаратура вот уже 
свыше 1 5 лет находятся в рас­
поряжении сборной команды 
страны.

Были специалисты, которые 
считали, что у нас вообще нет 
таких парней, которые могли 
бы бороться со спринтерами 
США. Эта «концепция» сущест­
вовала, пока не появились та­
кие выдающиеся бегуны, как 
В. Сапея и В. Борзов. Сапея 
первым из советских спринте­
ров пробежал 100 м за 10,0, а 
Борзов в 1970 г. на матче 
СССР — США в Ленинграде 
развеял миф о непобедимости 
бегунов США, а в 1972 г. стал 
олимпийским чемпионом в бе­
ге на 100 и 200 м, похоронив 
«теорию» неспособности на­
ших спринтеров побеждать бе­
гунов типа Р. Хейеса, Д. Хайн­
са и им подобных.

Но вот оставили беговую до­
рожку В. Сапея, А. Корнелюк, 
В. Борзов. За последние 5 лет 
мы не сумели найти среди ты­
сяч юношей и юниоров, зани­
мающихся спринтом, замены 
этим бегунам (исключение, на 
мой взгляд, составляет А. Про­
кофьев). Но если отсутствие 
замены В. Борзову в известной 
мере объяснимо и проститель­
но (спринтеры такого класса — 
явление очень редкое), то не­
простительно отсутствие бегу­
нов, способных показывать 
результаты в пределах 10,25 в 
беге на 100 м.

Природная одаренность в 
любой деятельности играет 
ведущую роль. Но только веду­
щую, а не абсолютную. И если 
бы наставники В. Борзова Б. И. 
Войтас и В. В. Петровский не 
умножили природные задатки 
сначала 12-летнего мальчика, 

I а затем 17-летнего юноши в хо­

рошо продуманном и органи­
зованном процессе специально 
направленного воспитания, то 
спортивный мир мог бы не уви­
деть блестящего спринтера 
Валерия Борзова.

На мой взгляд, отсутствие 
у целого ряда педагогов, ра­
ботающих с детьми, подрост­
ками и юношами, такого хорошо 
продуманного плана-програм­
мы специально направленного 
воспитания от 12 до 17 лет, 
а также отсутствие системы 
передачи после школы одарен­
ного юноши или девушки опыт­
ному педагогу-тренеру сборной 
команды республики или стра­
ны и являются первыми, а воз­
можно, и главными причинами 
отсутствия сегодня в нашей 
сборной команде выдающихся 
лидеров.

В последние годы нас, тре­
неров, часто критиковали за 
недостаточные объемы трени­
ровочной работы. Критика бы­
ла справедливой, но сейчас 
этот пробел почти устранен. 
Большинство спринтеров уве­
личили километраж коротких 
отрезков повторного и интер­
вального бега в 1,5—2 раза. 
Однако, следует заметить, это 
не оказало существенного вли­
яния на повышение результа­
тов первой десятки спринте­
ров-мужчин.

Продолжая изучение этого 
вопроса, мы пришли к выводу, 
что успех дела зависит не 
столько от увеличения объема 
работы, сколько от повы­
шения ее качества. Анализ ра­
боты последних лет показыва­
ет, что из общей суммы отрез­
ков повторного бега (до 100 м) 
ведущая группа спринтеров 
преодолела с максимальной и 
субмаксимальной скоростью 
всего лишь 20—25% из них. 
Этот процент был еще ниже на 
отрезках свыше 100 м. Есть 
основания полагать, что это — 
третья ошибка в методике под­
готовки ведущей группы сприн­
теров на уровне сборных ко­
манд республик.

Немаловажным является и 
соотношение коротких (до 
90 м) и длинных (100—300 м) 
отрезков повторного и интер­
вального бега в общей сумме 
средств беговой подготовки. 
Тренеры первой «двадцатки» 
советских спринтеров отдава­
ли предпочтение в годичном 
цикле коротким отрезкам, 
которые составили 60% от об­
щего бегового объема. В 1977 г. 
сумма коротких и длинных от­
резков была почти равной.
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Полуфинальный 
забег на 100 метров 
Московской олимпиады. 
В центре кадра 
будущий чемпион 
À. Уэллс (Вбр).

В 1979 г. короткие отрезки со­
ставили 47%. Как видим, наме­
тилось некоторое преимущест­
во работы на длинных отрез­
ках. Но это слишком робкое 
предпочтение. Есть основание 
полагать, что одной из основ­
ных причин нашего отставания 
в беге на 200 м является пере­
оценка роли коротких и недо­
оценка роли длинных (150— 
300 м) отрезков в повторном 
беге. Тренерский совет сбор­
ной команды страны рекомен­
довал увеличить объем длинных 
отрезков до 60% от общей 
суммы повторного бега в оче­
редном годичном цикле под­
готовки.

Рассмотрим еще один весь­
ма важный вопрос подготовки 
спринтеров международного 
класса — уровень овладения 
рациональной техникой бега. 
И хотя здесь не представля­
ется возможным подробное 
рассмотрение эволюции техни­
ки спринта, однако заметим, 
что с появлением специальной 
электронной аппаратуры наше 
понимание и толкование техни­
ки значительно изменились.

Рассмотрим некоторые из 
параметров рациональных дей­
ствий спринтера:

1. Быстрота реакции. Много­
летние исследования позволили 
нам установить быстроту реак­

ции у лучших спринтеров мира 
в пределах 0,08—0,10 сек. Бы­
строта реакции не является 
параметром или компонентом 
техники бега, но она влияет на 
конечный спортивный резуль­
тат. Быстрота реакции — врож­
денное качество, однако ряд 
ученых утверждают, что и ее 
можно совершенствовать (со­
кращать), особенно сприн­
терам, у которых ре­
акция на звуковой сиг­
нал замедлена до 0,14—0,13. 
Заметим, что время реакции 
0,08 — явление редкое (В. Бор­
зов, Э. Фигеролла, Р. Ньюмен).

2. Моторный период (время 
отталкивания от стартовых ко­
лодок). Установлено, что этот 
двигательный процесс у сприн­
теров высокого класса длится 
0,26—0,27 сек., а у бегунов 
среднего уровня — 0,34—0,38. 
Безусловно, в данном случае 
имеется резерв улучшения 
спортивного результата.

3. Угол приложения усилий 
в процессе отталкивания от 
стартовых колодок. Многочис­
ленные замеры указали на су­
щественные ошибки наших 
спринтеров в этом двигатель­
ном навыке. Оказалось, что 
лучшие спринтеры мира на­
правляют свои усилия в про­
цессе отталкивания от старто­
вых колодок под углом 32—35°, 
а наши бегуны периода 1965— 
1967 гг.— под углом 60—58°. 
Это и была одна из главных 
причин нашего отставания на 
первой половине дистанции. 
С тех пор прошло 15 лет, но 
тестовые замеры 1977—1979 гг. 
снова указывают на углы при­
ложения усилий в пределах 
54—50° даже у ведущих бегу­
нов...

4. Стартовый разгон. Выда­
ющиеся спринтеры способны 
уже к 40 м дистанции дости­
гать скорости 11,62 м/сек (муж­
чины) и 10,62 м/сек (женщины). 
Приводим некоторые данные 
динамики скорости наших ве­
дущих спринтеров, выступав­
ших на V 11 Спартакиаде наро­
дов СССР: к 40 м дистанции 
В. Муравьев и А. Аксинин до­
стигли скорости 11,11 м/сек, 
Л. Кондратьева — 10,00, Н. Ко­
лесников, А. Шляпников и С. Ва- 
ханелов только 10,86, В. Аниси­
мова и А. Короткова —
9,80 м/сек. Не лучше дело об­
стоит и с максимальной ско­
ростью: Н. Колесников, В. Му­
равьев, А. Шляпников достигли 
11,36 м/сек, С. Ваханелов и 
А. Аксинин — 11,11, В. Брон­
ников и П. Воробьев — 
10,86 м/сек. Думаю, что ком­
ментарии в данном случае из­
лишни.

Таким образом, нетрудно 
усмотреть внушительные ре­
зервы в деле улучшения спор­
тивных результатов не только 
за счет грамотно поставленной 
функциональной подготовки, но 
и за счет совершенствования 
техники бега.

В сложный и многообразный 
процесс подготовки спортсме­
на высокого класса входят не 
только те разделы, о которых 
говорилось выше. Но мы огра­
ничимся сказанным, полагая, 
что эти причины нашего отста­
вания в спринте высших дости­
жений — основные.

д. ИОНОВ, 
заслуженный 

тренер СССР, 
профессор 

Ленинград

с олимпииским 
прицелом

Думаю, что не ошибусь, 
сказав, что спринт — это са­
мый популярный вид легкоат­
летической программы сорев­
нований любого масштаба. Не 
случайно и в олимпийском де­
визе «Быстрее, выше, силь­
нее!» на первом месте стоит 
способность человека к быст­
рым движениям. Как правило, 
отряд спринтеров — самый 
многочисленный на олимпиа­
дах. А в понимании специали­
ста спринт — это огромное «хо­
зяйство», в котором заняты сот­
ни, тысячи людей: спортсмены 
разного возраста, тренеры, уче­
ные, врачи... Хозяйство это 
многоплановое и разнообраз­
ное, и поэтому вряд ли можно 
говорить о какой-то одной 
«проблеме спринта», решение 
которой поможет нам уверенно 
занимать передовые места в 
международных соревнова­
ниях.

Видимо, и автор статьи 
«Почему отстают спринтеры», 
которая вызвала дискуссию, 
заявив вначале о проблемах 
мужского спринта и поняв за­
тем неправомерность такой 
«глобальной» постановки воп­
роса, вкратце остановился на 
целом ряде вопросов, которые, 
по его мнению, мешают побе­
дам наших спринтеров-муж­
чин.

Часть этих вопросов была 
достаточно подробно рассмот­
рена в выступлениях Р. Люль- 
ко и В. Борзова («Легкая атле-

Окончание на стр. 18
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На XXII Олимпийских играх 
блестящего успеха добил­
ся новосибирский спринтер, 

воспитанник тренера А. Буха- 
шеева, Виктор Маркин. Он не 
только завоевал две золотые 
медали в беге на 400 м и эста­
фете 4X400 м, но и установил 
новый рекорд Европы-44,601 
Глядя на кинограмму бега 
олимпийского чемпиона (ки­
нограмма снята во время фи­
нального забега Олимпиады 
30.V 11.80 г. в 40—45 м от 
старта со скоростью 50 кад­
ров (в 1 сек), даже без глубо­
кого анализа движений можно 
сделать вывод о его эффектив­
ной технике. Несмотря на про­
должающееся ускорение в бе­
ге на 40—45 метрах дистанции, 
где скорость передвижения 
еще не предельная и где бегун 
прилагает большие усилия к 
ее увеличению (от 8,76 до
9,80 м/сек), мы не обнаружим 
в движениях бегуна излишнего, 
искажающего движения напря­
жения.

С помощью особого метода 
исследования кинограмм, сня­
тых не сбоку, а под углом к 
бегуну, мы смогли получить 
контурограмму схему бега Вик­
тора Маркина, а также це­
лый ряд пространственных и 
временных параметров его дви­
жений, которые дают достаточ­
но полное представление о тех­
нике бега нашего рекордсмена.

Пространственные и вре­
менные параметры бега Вик­

тора Маркина (рост 184 см, 
вес 72 кг):

1. Цикл двойного шага — 
4,52 м (0,48 сек).

2. Длина одного шага — 
2,26 м (0,24 сек).

Длина бегового шага 
(2,26 м) соответствует ско­
рости бега на 40—45 м дис­
танции с продолжающимся 
ускорением (скорость око­
ло 8,76 м/сек). На вторых 
100 м скорость увеличится до
9,80 м/сек, а длина шага соот­
ветственно возрастает до 
2,50 м.

3. Длина перемещения
ОЦТ тела в опорном перио­
де — 110,5 см (0,12 сек).

Величина опорного перио­
да вполне соответствует зада­
че наращивания скорости.

4. Постановка ноги перед 
вертикальной проекцией ОЦТ 
тела — 51,5 см (кадры 9 и 
21).

Такая постановка ноги так­
же отвечает задачам при беге 
на 400 м, тем более что она 
производится активным, загре­
бающим движением, что уст­
раняет излишний «стопор».

5. Продвижение ОЦТ тела 
за вертикальную проекцию сто­
пы в отталкивании — 59 см 
(кадры 3 и 15).

Такое продвижение ОЦТ за 
вертикальную проекцию опо­
ры служит мощному продви­
жению и ускорению тела бе­
гуна.

6. Полет тела (по ОЦТ) над 
горизонтальной хордой — 
93,6 см (0,107 сек.).
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на дистанции
Виктор Маркин

7. Полет тела под ОЦТ 
после горизонтальной хорды — 
22 см.

Полет тела над горизон­
тальной хордой зависит от 
горизонтальной скорости и 
высоты взлета, которая у 
Маркина Виктора составляет 
всего 1,6 см (на редкость низ­
кая и целесообразная), а по­
лет тела после пересечения 
горизонтальной хорды всего 
22 см, что говорит о том, что 
Маркин старается на этом' от­
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резке дистанции (45 м от 
старта) удлинить опорный пе­
риод, максимально исполь­
зуя его для ускорения.

8. Длина и время полета те­
ла (по ОЦТ) — 115,6 см
(0,12 сек.).

Временные соотношение 
опорных и полетных фаз впол­
не соответствует горизонталь­
ной скорости движения на этом 
участке дистанции и задачам 
дальнейшего наращивания ско­
рости. На вторых 100 м дистан­

Î6---------------Н
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ции это соотношение у Викто­
ра изменится и придет к чисто 
спринтерскому: 0,125 сек.— 
опора и 0,156 сек.— полет.

9. Высота ОЦТ тела в мо­
мент приземления — 106 см 
(кадры 9 и 21).

10. Высота ОЦТ тела в мо­
мент вертикали — 104 см
(кадры 11 и 23).

11. Подъем ОЦТ тела в фа­
зе отталкивания — 3,2 см.

12. Уровень ОЦТ тела в кон­
це опорного периода — 
107,2 см. (кадры 3 и 15).

13. Подъем ОЦТ тела над 
горизонтальной хордой — 
1,6 см.

14. Вертикальные колеба­
ния ОЦТ тела — 4, 8 см.

Высота положения ОЦТ в 
момент приземления 104 см 
при росте бегуна 184 см явля­
ется идеальной. Виктор не до­
пускает больших вертикальных 
колебаний ОЦТ, что с точки 
зрения биомеханики весьма 
рационально.

15. Расстояние между ЦТ 
ног в конце отталкивания — 
45 см (кадры 3 и 15).

16. Расстояние между ЦТ 
ног в полете — 58 см (кадры 
6 и 18).

17. Расстояние между ЦТ 
ног в момент приземления — 
23 см (кадры 9 и 21).

Широкая сагиттальная «раз­
ножка» в полете с активным 
сведением ног от 58 до 23 см 
обеспечивает рациональную 
постановку ноги на опору с 
движением ее назад и с уско­
рением при разгоне.

18. Вертикальные колеба­
ния ЦТ рук — 15 см (кадры 
3 и 15).

Все перечисленные выше па­
раметры, полученные в ре­
зультате анализа техники бе­
га Виктора Маркина, гово­
рят о ее высокой рациональ­
ности. Все параметры находят­
ся в строгой взаимозависи­
мости, сохраняя оптимальное 
соотношение на всей дистан­
ции, и соответствуют законам 
биомеханики.

A. СТУКОЛОВ,
B. МАНСВЕТОВ
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мужской спринт • и^п^ктентивы

Окончание. Начало на стр. 14. 

тика» № 5, 1980 г.) и в поме­
щенной здесь большой статье 
Д. Ионова. Поэтому я попыта­
юсь заострить внимание на тех, 
что не были освещены оппонен­
тами Г. Шувалова. Но вначале 
сделаю одно, как мне кажется, 
существенное замечание.

Интегральным критерием 
оценки работы спортсменов и 
тренеров, ученых и других спе­
циалистов спринта (то, что на­
зывают школой спринта) яйля- 
ется уровень результатов до­
вольно большой массы бегунов. 
Так вот, даже до наступления 
«эры Борзова» в эпоху ручно­
го хронометража достаточно 
большой отряд наших сприн­
теров показывал в беге на 100 м 
результаты порядка 10,0— 
10,4, что говорило о нормаль­
ном функционировании отече­
ственной школы спринта.

После введения электронно­
го хронометража произошла 
некоторая дифференциация 
оценок. Сейчас спринтерами 
высочайшего класса считают­
ся спортсмены, пробегающие 
100 м лучше чем за 10,20. А по­
казателем хорошего междуна­
родного уровня являются ре­
зультаты в пределах 10,50. 
В 1979 г. таких спринтеров у 
нас в стране было десять. Это 
неплохой показатель, характе­
ризующий работу большого от­
ряда тренеров и эффектив­
ность нашей методики трени­
ровки.

Ведь, в свою очередь, мери­
лом эффективности методики 
служат не результаты «звезд», 
а достижения большой группы 
спортсменов в различных воз­
растных группах. Именно по­
этому я не считаю правомер­
ным обращаться к успехам ге­
ниального (если в спорте воз­
можно такое определение) 
спринтера В. Борзова и ставить 
вопрос об эффективности ме­
тодики в зависимости от появ­
ления таких феноменов (есть 
Борзов — методика хороша, 
нет — плоха!). В разные годы 
у нас были спринтеры, занима­
ющие высокие места в между­
народных соревнованиях юнио­
ров и взрослых — А. Корне­
люк, Ю. Силов, В. Ловецкий, 
А. Жидких, С. Коровин, А. Ак­
синин, Н. Колесников, В. Игна­
тенко. Это также говорит о до­
стоинствах методики отбора, 
начальной подготовки и спе­
циальной подготовки.

Но почему же, имея нема­
ло одаренных юных спринте­
ров (в юности, как правило, 
вообще побеждают одаренные 
спортсмены) и группу взрос­
лых атлетов, показывающих 

довольно высокие, но все же с 
точки зрения «мировых стан­
дартов» средние результаты, 
мы воспитываем мало подлин­
ных «звезд» спринта? Здесь мы 
и подходим к сути одной проб­
лемы. Проблемы мотивации 
труда спортсмена и тренера. 
Остановлюсь на ней подроб­
нее.

Каков дальнейший путь 
спортсмена, показывающего 
высокие (для своего возраста) 
результаты в юношеской и юни­
орской группах? При переходе 
в группу взрослых с ним проис­
ходит парадоксальное явление. 
Тренеры юниорской сборной 
в нем уже не заинтересованы, 
а тренеры взрослой сборной 
(города, области, республики) 
еще не заинтересованы. И на 
протяжении последующих 2—3 
лет он продолжает трениро­
ваться у того же тренера, в том 
же городе, в той же ДЮСШ и 
обществе. И это обусловлива­
ет постоянство его задач: он 
«обслуживает» внутренний ка­
лендарь, командный зачет 
и т. д. Именно это обусловли­
вает и уровень его мотивации 
занятиями спринтом.

Но предположим, что этот 
спортсмен сумел все-таки «про­
рваться» сквозь ряды взрослых 
спринтеров и стать кандидатом 
в сборную команду СССР. Про­
исходит резкий «скачок» в мо­
тивации, в методике специаль­
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ной подготовки, в объеме и ин­
тенсивности нагрузки. И наш 
опыт показывает, что боль­
шинство спринтеров не готовы 
к такому «скачку» ни мораль­
но, ни физически. Даже неко­
торое повышение результатов 
на этом этапе не позволяет 
спортсмену стать «звездой» 
спринта, если на протяжении 
всех лет занятий — от новичка 
до сборной команды — он не 
ставил себе задачи стать сприн­
тером-олимпийцем, стать чем­
пионом. Чемпионом!

Мне могут возразить: а как 
же Борзов? Но Борзова с са­
мого начала воспитывали как 
будущего чемпиона. Его спор­
тивная мотивация все годы за­
нятий спортом была чрезвы­
чайно высокой. Не случайно его 
первый тренер Б. Войтас пода­
рил спортсмену фотографию, 
на которой написал: «Валерию 
Борзову — олимпийскому чем­
пиону в беге на 100 м!» Многие 
ли наши спортсмены (не только 
спринтеры) могут похвалиться 
такой мотивацией?

Другой стороной медали яв­
ляется мотивация работы тре­
нера. Конечно, каждый тренер 
мечтает вырастить чемпиона. 
Но мы говорим сейчас не о 
мечтах вообще, а применитель­
но к конкретному случаю. Во 
всяком случае, опрос членов

О з о л и н Н. Г. В день глав­
ного старта. «Теория и практика 
физической культуры». 1980, № 6. 
В статье раскрываются общие по­
ложения и правила подготовки 
спортсмена в день старта н уча­
стия в главных соревнованиях.

Волков H. 11., Алек­
сеев Г. А. Динамика трениро­
вочных нагрузок и показателей 
специальной работоспособности 
юных бегунов на средние дистан­
ции. «Теория и практика физиче­
ской культуры». 1980, № 6. В ре­
зультате исследования динамики 
тренировочных нагрузок разной 
направленности и показателей 
специальной работоспособности 
выявлены наиболее эффективные 
зоны нагрузок для подготовки бе­
гунов на средние дистанции.

Т ю па В. В.. А л е ш ин - 
с к и й С. Ю.. Перевер­
зев А. П. Биомеханика опорно­
двигательного аппарата толчко­
вой ноги при прыжках в длину. 
«Теория и практика физической 
культуры», 1980, № 8. В статье 
излагаются данные биомеханиче­
ского анализа отталкивания при 
прыжке в длину. Определяются 
моменты сил относительно суста­
вов, суставные мощности, а также 
энергия общего центра масс. тела. 

сборной команды СССР по 
спринтерскому бегу показал, 
что у большинства из них мыс­
ли об олимпийском старте 
(старте успешном!) появились 
далеко не сразу (таким сприн­
тером был, например, А. Кор­
нелюк). Многие же вначале 
ставили перед собой более 
скромные задачи: победить в 
юношеских или юниорских со­
ревнованиях, выполнить тот 
или иной классификационный 
норматив. Именно эти задачи 
ставили перед ними тренеры. 
А сейчас можно с уверенностью 
сказать: если тренер не ставит 
перед собой цели вырастить 
олимпийца, то он его и не вы­
растит.

Но одного желания воспи­
тать чемпиона еще мало для 
воплощения мечты в реаль­
ность. И многие ли тренеры 
ДЮСШ и СДЮШОР знают всю 
«технологию» подготовки вы­
сококлассного спринтера? Ведь 
для этого мало быть просто 
знающим тренером, уметь пре­
одолевать массу трудностей, 
ежедневно возникающих в тре­
нировочном процессе. На каж­
дом этапе подготовки есть 
своя специфика, свои методи­
ческие и педагогические прие­
мы, которые очень трудно ос­
воить одному человеку даже 
за десяток лет.

Я глубоко убежден, что 
только узаконенный переход 
спринтера от одного специа­
листа к другому по мере повы­
шения его мастерства поможет 
воспитывать нам высококлас­
сных бегунов планомерно, а не 
стихийно. Мы уже решили (или 
почти решили) одну важную 
задачу — создали специали­
зацию тренеров по видам лег­
кой атлетики. Теперь нужно 
пойти дальше: углубить спе­
циализацию внутри самого ви­
да, создав группы тренеров по 
отбору, начальной подготовке, 
специальной подготовке и т. д. 
на разных ступенях трениро­
вочного процесса спринтеров. 
При этом, конечно, должен 
быть предусмотрен переход 
тренеров из одной группы в 
другую при соответствующем 
повышении их профессиональ­
ного мастерства.

Что же касается непосред­
ственно организационно-мето­
дических проблем подготовки 
спринтеров олимпийского клас­
са (а именно об этой категории 
идет речь в статье Г. Шувало­
ва), то нами при подготовке к 
Московским играм был взят 
курс на большую централиза­
цию подготовки (о чем уже го-
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работа
в группе девочек

ворилось выше). Это позволило 
резко увеличить объем и ин­
тенсивность тренировочных
нагрузок (с соответствующим 
комплексом восстановитель­
ных мероприятий). Спринтеры, 
проходившие централизован­
ную подготовку имели к 1980 г. 
до 380—400 тренировок в год, 
до 11 в неделю при двухразо­
вых занятиях в день.

Все ли задачи нам удалось 
решить в олимпийском цикле?

Мы ставили себе задачу вы­
ведения группы ведущих сприн­
теров на уровень результатов 
порядка 10,15—10,20, что по­
зволило бы бороться на Иг­
рах-80 за призовые места в бе­
ге на 100 м и эстафете 4X100 м. 
Это удалось не полностью. Из 
10,20 в сезоне 1980 г. «вышли» 
А. Аксинин и А. Прокофьев, 
который выступал на Олимпиа­
де в барьерном беге и в эста­
фете. К сожалению, травма 
помешала В. Игнатенко. Но все 
же квартет наших спринтеров, 
прошедших олимпийский от­
бор в процессе тренировок и 
соревнований, победил масте­
ров экстракласса из других 
стран в эстафетном беге, а 
А. Аксинин и В. Муравьев вы­
ступили в финале Олимпиады в 
беге на 100 м.

О пути дальнейшего повы­
шения мастерства наших сприн­
теров я уже писал в газете «Со­
ветский спорт» и в журнале 
«Легкая атлетика» (1980, № 12). 
Нам необходимо специализи­
ровать Всесоюзный календарь 
соревнований по климатиче­
ским зонам, имея в виду сорев­
новательную подготовку как 
наиболее интенсифицирован­
ный метод тренировки (приме­
ром тому уже в течение не­
скольких лет выступают много­
борцы). Большие надежды свя­
зываем мы и с созданием цент­
ров спринта, где были бы объ­
единены ведущие спортсмены, 
тренеры и современные спор­
тивные базы. '

В заключение хотелось бы 
поблагодарить Г. Шувалова, 
открывшего нашу дискуссию, 
и тех, кто принял в ней самое 
деятельное участие. По мое­
му глубокому убеждению, 
«борьба идей и мнений» в на­
шем спринте, внедрение в прак­
тику полезных советов и ре­
комендаций даст возможность 
нашему спринту с самой луч­
шей стороны проявить себя в 
грядущих спортивных бата­
лиях.

ЧИСТЯКОВ в.г 
заслуженный тренер СССР, 

кандидат 
педагогических наук

В принципе те методы отбо­
ра, о которых рассказывал 

на страницах нашего журнала 
тренер Б. Гаврилов, одинаково 
подходят и к набору девочек в 
группы начальной подготовки. 
Однако даже на этом первом 
этапе есть свои особенности. 
Если, как правило, мальчики 
приходят в спорт для того, что­
бы стать сильными, ловкими, 
выносливыми, смелыми, то у 
девочек к этому желанию до­
бавляется еще и забота о сво­
ей внешности. И не случайно 
в каждой из групп, с которыми 
я беседовал о приеме в спор­
тивную школу, находились од­
на-две девочки, которые на­
стороженно интересовались: 
не повредят ли занятия спор­
том внешности, женскому ор­
ганизму, не будут ли чрезмер­
но развиваться мышцы рук, 
плеч, икр?

Поэтому уже в первых бесе­
дах с новичками рекомендует­
ся поговорить о влиянии раз­
личных видов легкой атлетики 
на формирование правильной и 
красивой осанки. Объяснить, 
что если у высокорослой де­
вочки (а именно такие часто 
попадают в поле нашего зре­
ния) слабо развиты мышцы спи­
ны и брюшного пресса, то это 
приводит к неправильной осан­
ке, сутулости. Не постесняться 
объяснить, что сутулость чаще 
всего ограничивает развитие 
груди, делает ее низкой, от­
вислой, некрасивой.

Позже, уже в процессе на­
чальной тренировки, когда 
девочкам приходится выпол­
нять множество общеразви­
вающих (и порой, в общем-то, 
скучных) упражнений или моно­
тонный бег в легком и сред­
нем темпе, нужно напоминать 
ученицам о пользе этих дви­
жений для организма женщи­
ны — будущей матери. Ведь 
именно хорошо развитые мыш­
цы туловища, живота, бедер 
позволяют женщине довольно 
легко переносить роды и сох­
ранять после них хорошую, 
стройную фигуру. Уместным 
здесь будет и привести приме­
ры из жизни известных спорт­
сменок, вернувшихся в спорт 
после рождения ребенка: Т. Ка­
занкиной, В. Бардаускене, 
И. Шевиньской, Ирины Родни­
ной и т. д.

Сложность в работе с де­
вочками (в отличие от групп 
мальчиков), по-моему, еще и 
в характерном общении на тре­
нировках. Они более восприим­
чивы к каждому слову, к каж­
дому оттенку фразы. И если 
мужскому тренеру позволи­
тельны еще некоторые воль­
ности в разговоре, то нам, 

работающим с девочками, 
приходится постоянно следить 
за их реакцией на наши заме­
чания.

Вот несколько непридуман­
ных примеров.

В группу пришла новенькая. 
Вместе со всеми выполняет 
тройной прыжок с места. Есте­
ственно, у нее не все получает­
ся правильно. Делаю ей заме­
чание: «Наташа, посмотри, как 
нужно выполнять первый пры­
жок, не вышагивать, а прыгать». 
Тут же ко мне подходит другая 
ученица, в голосе обида: «Ли­
дия Михайловна, называйте ее 
как-нибудь по-другому, ведь 
это я — Наташа!»

Девочки прыгают в длину. 
Говорю одной: «Правильно, 
Танечка!», другой — «Хорошо, 
Ира». Тут же слышу: «Ну вот, 
она у вас Танечка, а я просто 
Ира».

Другая трудность в работе с 
девочками — чрезвычайно раз­
витое у них чувство конкурен­
ции. Если у мальчиков проиг­
рыш, как правило, вызывает же­
лание отыграться, более тру­
долюбиво тренироваться и до­
гнать лидера, то у девочек это 
редко обходится без обиды, а 
некоторые вообще перестают 
тренироваться или стараются 
найти себе нового тренера, ес­
ли их обгоняют те, кто раньше 
был слабее.

Поэтому на первых порах, 
когда вся группа занимается 
по многоборной программе, я 
«назначаю» каждой ученице 
свой вид, в котором она будет 
выступать на соревнованиях 
и который будет считать своей 
будущей специализацией. Ко­
нечно, все спортсменки высту­
пают и в беге, и в прыжках, и 
в толкании ядра, и в барьерном 
беге. Но для того чтобы среди 
них не было обостренной кон­
куренции, поясняю, что это не­
обходимо, чтобы каждая «под­
тянула» свой основной вид. Со 
временем такое разделение ви­
дов «отмирает», но в сложном 
переходном возрасте до 16— 
17 лет, до начала углубленной 
индивидуальной работы, такой 
прием позволяет сохранить яд­
ро группы от отсева.

Наконец, нужно сказать об 
особенностях планирования 
тренировочного процесса и ра­
боты в связи с ежемесячным 
физиологическим циклом. Луч­
ше всего, если тренировка спла­
нирована таким образом, что 
волнообразное повышение на­
грузки продолжается 3 недели, 
а затем, в 4-ю неделю (неделя 
цикла), объем и интенсивность 
снижаются. Причем в течение 
самого цикла нужно дать уче­
нице 2—3 дня полного отдыха.

Некоторые тренеры счита­
ют, что прекращать занятия в 
эти дни не нужно — пусть при­
выкают тренироваться и вы­
ступать в любое время. По мо­
им наблюдениям, в тех редких 
случаях, когда дни физиологи­
ческого цикла совпадают с 
днем соревнования, девочки 
выступают без всяких осложне­
ний. А вот ежемесячные тре­
нировки в эти дни приносят от­
рицательные явления: болез­
ненность, обильное и долгое 
кровотечение, ухудшение со­
стояния.

Не нужно забывать о том, 
что в это время девочки ста­
новятся более раздражитель­
ными, нервными, обидчивыми. 
Поэтому в общении с ними нуж­
но проявлять большой такт, и 
терпение, и выдержку.

Вообще, я не склонна ду­
мать, что работать с девочка­
ми сложнее, чем с ребятами. 
В целом они более дисципли­
нированны, послушны и рабо­
тоспособны, проявляют в за­
нятиях собранность, и приле­
жание, и эмоциональность. Но, 
учитывая их восприимчивость, 
нужно избегать в работе под­
лаживания, сюсюканья, излиш­
них похвал и комплиментов. 
Вообще, я считаю, что даже в 
случаях успеха талантливых 
людей должна ласково гладить 
по плечу твердая рука настав­
ника. Похвалу нужно заслу­
жить, и первые слова, которые 
должен говорить ученик или 
ученица после выступления на 
соревнованиях: «Спасибо вам, 
тренер!»

Л. СТЕПУРА, 
тренер

ПОЧЕТНОЕ ЗВАНИЕ

Комитет по физической культуре и 
спорту при Совете Министров СССР 
присвоил звание почетного судьи по 
спорту судьям по легкой атлетике:

Безпалому Борису Семеновичу (Фрун­
зе, «Буревестник»),
Белкину Александру Алексеевичу 
(Москва, «Динамо»),
Герценштейну Михаилу Борисовичу 
(Кишинев, «Молдова»),
Городецкому Даниилу Владимирови­
чу (Киев, «Спартак»),
Климавичусу Алыердасу Мато (Кау­
нас, «Жальгирис»),
Кузнецову Анатолию Михайловичу 
(Киев, «Динамо»),
Соколову Игорю Николаевичу (Моск­
ва, «Динамо»),
Титову Юрию Степановичу (Москва, 
«Динамо»),
Тумасову Юрию Никитичу (Киев, 
« Буревестник)).
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Сложным и трудным оказался путь 
на олимпийский пьедестал Надежды Ткаченко. 

На этом пути, будучи одной из сильнейших 
многоборок мира, она познала 

горечь неудач на двух олимпиадах. 
Не всякий спортсмен после такого найдет 

в себе силы — физические и моральные,— 
чтобы не отказаться от своей мечты, 

изо дня в день, в любую погоду 
вновь идти в сектор, на дорожку, 

еще раз начинать все сначала, 
вновь испытать горечь поражений 

и радость побед,— где найти такие силы! 
Надежда Ткаченко их нашла! 

Стала олимпийской чемпионкой! 
Стала сильнейшей многоборкой мира, 

первая из спортсменок, 
перешагнувшая рубеж 

5000 очков в пятиборье.
В дни триумфа ей было 32 года. 

Это случилось на Московской олимпиаде. 
«Мечтам дано сбываться» — 

так назвала свой рассказ 
прославленная спортсменка. 

Это кредо жизни Надежды Ткаченко, 
кавалера ордена Трудового 

Красного Знамени, 
заслуженного мастера спорта, 

олимпийской чемпионки.

мечтам 
дано сбываться

Олимпийские игры... Кто из 
нас будучи мальчишкой 
или девчонкой, не мечтал бы 

подняться на пьедестал олим­
пийский, не грезил «золотом» 
олимпийских наград! Мне ка­
жется, слова «олимпиада» и 

«олимпийский чемпион» как 
магнитом притягивают нашу 
детвору, заставляют идти на 
поиски спортивных секций, 
групп. По себе знаю, что это 
такое. Мне так хотелось стать 
известной спортсменкой, что 
я разрывалась буквально на 
части. И в баскетбол играла, 
и в волейбол, и легкой атлети­
кой занималась. Не было таких 
соревнований, в которых бы я 
не участвовала за команду шко­
лы. Не знаю, как бы продол­

жалось дальше, если бы однаж­
ды меня не заметила Вера Ва­
сильевна Ребрун, ставшая моим 
первым тренером. Хотя в то 
время у меня шла акробатика. 
Причем неплохо шла. Работала 
даже по первому разряду. На­
до сказать, что это увлечение 
здорово мне помогло в буду­
щем. Ведь, занимаясь акроба­
тикой, я окрепла физически, 
ну а о хорошей координации и 
говорить не приходится.

Так что, как только я попала 
в группу Веры Васильевны, она 
сразу же определила мой глав­
ный вид — пятиборье. И, к мо­
ей радости, все у меня получа­
лось: и барьеры сразу побежа­
ла, и ядро полетело, и прыжки 
удавались. Правда, все это бы­

ло относительно. Ведь навыков 
движения, элементов техники 
в школе нам особенно не дава­
ли. Да и сейчас, по-моему с 
этим не очень-то. Побывала я 
однажды на уроках физкульту­
ры у старшеклассников. И, че­
стно скажу, без радости смот­
рела на занятия. Взрослые ре­
бята не могут взять дажа эле­
ментарный низкий старт. Я уж 
не говорю о культуре движе­
ния, технике какой-то. Хотя 
все как один прошли полный 
курс школьной программы по 
легкой атлетике.

А я помню себя, не могла 
без трепета слушать рассказы 
о чемпионах, особенно олим­
пийских игр. И, может быть, 
именно эти разговоры укреп­
ляли в моем сознании желание

стать когда-нибудь тоже олим­
пийской чемпионкой. Честное 
слово, помнится, еще училась в 
шестом классе, а не раз мыс­
ленно видела себя на олимпий­
ском пьедестале. И легкоатлет­
кой представляла себя, и плов­
чихой, и гимнасткой. Кем толь­
ко не была я в своих детских 
мечтах! Но я тогда еще не по­
нимала, чего все это может 
стоить — стать олимпийской 
чемпионкой! Я это прочувство­
вала, когда у меня уже более 
или менее появились резуль­
таты. Работать приходилось 
много. Вера Васильевна всегда 
говорила, что только труд, ог­
ромное желание могут сделать 
из человека хорошего спортс­
мена. Я это тогда твердо ус­
воила.
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Тренировки становились 
все сложнее и насыщеннее. И у 
меня нередко стали возникать 
мысли: неужели можно стать 
когда-нибудь чемпионкой
олимпиады? Сколько же уйдет 
на это времени. Год? Три? Де­
сять? А если и правда десять 
лет понадобится, чтобы добить­
ся каких-то вершин в спорте? 
Был период, когда у меня воз­
никали сомнения насчет моих 
возможностей. Было мне тогда 
уже 16 лет, и, кажется, в моих 
мечтах наметилась трещинка. 
Казалось, что и первый раз­
ряд — это и есть моя самая что 
ни на есть вершина. Потом-то, 
конечно, поняла, что нельзя 
себя вот так ограничивать. Да­
же в мыслях нельзя. Это очень 
сказывается на психике. Есть 
спортсмены, и я знаю таких не­
мало, для которых норма мас­
тера спорта кажется пределом 
достижений в спорте. И, выпол­
нив ее, они сами себе устанав­
ливают своеобразный психоло­
гический шлагбаум, через ко­
торый трудно потом перешаг­
нуть. Вот и у меня был такой 
период. Но вовремя одумалась. 
JoHHee, не я сама, а опять-таки 
с помощью Веры Васильевны. 
Она мне постоянно напоминала, 
что каждая моя ступенька — 
это только маленький шаг к 
вершине, но который требует 
отдачи всего себя. Вот так ис­
подволь она готовила меня к 
мысли об олимпиадах, мораль­
но, что ли, подводила. И я по­
верила в себя. Поверила в то, 
что могу быть сильнейшей пя- 
тиборкой в стране. Не только 
в стране, на всем континенте. 
И уже по-другому смотрела я 
на чемпионов Европы, уже по- 
другому удивлялась их резуль­
татам. Потому что знала, чув­
ствовала, что придет время, 
когда и мне будут подвластны 
эти секунды и метры. Но это бу­
дет потом, а до этого нужно 
было много работать.

После восьмого класса я 
решила и правда устроиться на 
работу. В семье у нас особого 
достатка не было. И мне было 
как-то неловко перед родите­
лями, что я такая взрослая, а 
до сих пор сижу, что называ­
ется, у них на шее. С работой 
получилось лучше, чем я ожи­
дала: устроилась инструктором 
в райсовет «Колос». Учебу про­
должала в вечерней школе. 
Между работой и занятиями 
находила «окна» для трениро­
вок.

Правда, это я сейчас так 
просто и спокойно рассуждаю, 
тогда же решить проблему мо­
его времени было куда слож­
нее. И не знаю, во что бы все 

это вылилось, если бы опять- 
таки не мудрые наставления 
Веры Васильевны. Она мне по­
советовала перейти к нынеш­
нему моему тренеру Евгению 
Григорьевичу Сапронову, пото­
му что, как она мне сказала, 
большего, что она уже дала, 
дать не может. Мне было труд­
но смириться 'с мыслью, что 
придется расстаться с Верой 
Васильевной. Это вообще щепе­
тильный вопрос — переход 
ученика от одного тренера к 
другому. Но, когда он решается 
так, по обоюдному согласию, 
проблем, как правило, никаких 
не возникает.

И с новым тренером мне по­
везло. Сапронов при первой 
нашей встрече обрисовал сразу 
картину будущей совместной 
работы. Я не знала, что Евге­
ний Григорьевич, соглашаясь 
работать со мной, уже тогда 
думал о моем участии в олим­
пийских играх. В каких — он 
еще не знал, но уверен был, 
что участвовать я в них буду. 
И если с Верой Васильевной мы 
только мечтали об этом, то 
Сапронов прямо так и сказал 
мне: «Ты будешь выступать на 
Олимпийских играх. Будем на­
страиваться на трудную рабо­
ту». Это была фантастика. За 
четыре года до Мюнхенской 
олимпиады тренер говорит сво­
ей ученице, что она попадет в 
сборную команду страны и бу­
дет выступать на Олимпийских 
играх. Тут было от чего сомне­
ваться. Но я почему-то повери­
ла Сапронову, поверила во все 
его идеи. Хотя была в то время 
всего лишь простой первораз­
рядницей, и то, как говорится, 
не железной. Сапронов с пер­
вых тренировок дал мне понять, 
что, если я хочу стать в один 
ряд с ведущими пятиборками 
страны, попасть на олимпий­
ские игры, нужно в первую оче­
редь сильно желать этого. И, 
как бы трудно ни было, делать 
все, что намечается.

А трудностей было хоть от­
бавляй. Я в то время уже жила 
в Ворошиловграде, училась в 
сельскохозяйственном институ­
те. Времени для тренировок бы­
ло в обрез. Но я все же стара­
лась, выкраивала его. Большое 
это дело — уметь жить по хо­
рошо рассчитанному режиму. 
Через год занятий у Сапроно­
ва уже постоянно набирала 
сумму на уровне кандидата в 
мастера. По восемь-десять раз 
за сезон выполняла этот норма­
тив, не дотягивая «чуточку» до 
мастера. То восемь очков, то 
десять не хватало. Но Сапро­
нов меня не торопил. В трени­
ровках он все больше уделял

ПОБЕДЫ И РЕКОРДЫ 
НАДЕЖДЫ ТКАЧЕНКО

ЧЕМПИОНКА СССР
1973 г,— 4653 очка
1974 г.— 4622 очка
1973 г.— 4695 очков (победи­
тельница VI Спартакиады на­
родов СССР)
1978 г.— 4746 очков

ЧЕМПИОНКА ЕВРОПЫ
1974 г., Рим, 4776 очков
1978 г., Прага, 4744 очка

ЧЕМПИОНКА ОЛИМПИЙСКИХ 
ИГР
1980 г., Москва, XXII Олимпий­
ские игры — 5083 очка
РЕКОРДСМЕНКА МИРА
5083 очка — Москва, 1980 г.

Все силы отданы победе. 
Для фотокорреспондента — 
это только удачный кадр, 
для спортсменки — 
закономерный итог 
многочасовой борьбы 
и всей спортивной жизни. 

внимания упражнениям для 
стопы. Много работали над тех­
никой преодоления барьеров. 
Сколько я их «повалила» за то 
время! Бывало, приходишь с 
тренировки, не то что за книж­
ку, учебник взяться — сил нет 
поднять себя с кровати. Но се­
бе постоянно твердила: тер­
пение, трудись, преодолей се­
бя! Как бы утешала себя. И та­
кой «аутоген» во многом мне 
помогал. Во всяком случае, на 
следующий день я снова с охо­
той шла на тренировку. И снова 
было тяжело. Но зато сколько 
было радости, когда на очеред­
ных соревнованиях показывала 
хороший результат! Да еще 
если и побеждала.

Победы теперь приходили 
все чаще и чаще. Конечно же, 
ранг соревнований был не столь 
высоким, но все же победа есть 
победа. Так появлялась уве­
ренность в своих силах. Вот 
меня часто спрашивают, осо­
бенно молодые спортсменки, 
где тот рубеж, когда человек 
начинает верить, как говорится, 
в свою «звезду»? Когда появля­
ется та уверенность, что позво­
ляет преодолеть страх перед 
сильнейшими? Вопросы, пони­
мала, не праздные. Сразу труд­
но на них ответить. Без веры в 
себя вообще трудно стать хоро­
шим спортсменом, а тем более 
олимпийским чемпионом. И ве­
рить в ту самую «звезду» надо,



МЕЧТАМ 
ДАНО 
СБЫВАТЬСЯ

пожалуй, с первых шагов в 
спорте. Да и в жизни — не 
только в спорте,— наверное, 
так же все обстоит. Однако од­
ной верой, мечтой, как гово­
рится, гор не сдвинуть. Без тру­
да, без характера, который то­
же надо воспитывать, без са­
модисциплины вряд ли достиг­
нешь даже маленьких побед. 
Все это прописные истины, и 
наверняка каждый об этом зна­
ет. И все же в жизни порой 
сталкиваешься с удивительны­
ми вещами. Иногда бывает так. 
Не пошел первый вид, сорвался 
второй — и человек сразу ник­
нет. У него пропадает всякое 
желание бороться, он легко от­
дает победу сопернику, кото­
рый слабее его. И все лишь от­
того, что в свое время не сумел 
воспитать в себе характер бой­
ца, веру в свои силы. А бывает 
веру путают с самоуверенно­
стью. Это, кстати, очень опас­
ная штука — самоуверенность. 
Она порождает эгоизм, так на­
зываемую «звездную» болезнь, 
самоуспокоенность. Нет, спорт­
смен всегда должен быть, как 
бы правильнее сказать, неудов­
летворенным, что ли.

К чему все это? Вновь хочу 
подчеркнуть, что нельзя себя 
ограничивать достижением ка­
ких-то определенных целей. 
Даже если они, достигнутые, 
подняли тебя на олимпийский 
пьедестал. И сегодня меня 
удивляет, когда намекают, что- 
де я вот чемпионка Европы, 
олимпийская чемпионка, уча­
стница трех олимпиад, рекорд­
сменка мира. Все-то я видела- 
перевидела, все, что могла, за­
воевала, ну а дальше что? Не 
пора ли , мол, и честь знать... 
Можно подумать, что и правда 
нет уже тех рубежей, к кото­
рым надо стремиться. Все это 
не так. И если в ком-то такие 
мысли живут, считайте, чело­
век потерян для спорта. Спорт 
тем и хорош , что нет в нем 
границ и пределов удовлетво­
рения.

Бывают моменты, когда 
спортсмен, достигнув опреде­
ленных высот, в дальнейшем не 
продвигается ни на сантиметр, 
ни на секунду. И вот уже тер­
зается человек мыслью: а пра­
вильно ли был сделан выбор? 
Может, в другом виде спорта 
и успехи были бы внушитель­
нее, и времени на это меньше 
ушло? Да, правильно выбрать 
будущую свою специализа­
цию — это, можно сказать, ре­
шить половину дела. Я, напри­
мер, до сих пор считаю, что 
выбор мои наставники сделали 

правильный. Нравится мне мно­
гоборье — и все тут. ‘Чем? Ну, 
во-первых, по сути своей: мно­
го видов сразу. Это, так сказать, 
для души. Теперь чисто практи­
чески. Если у меня, скажем, не 
получился первый вид и даже 
второй, всегда смогу наверстать 
потерянное в оставшихся пяти. 
А если, возьмем, соревнуюсь 
только в барьерном беге?! Не­
удачный старт, зацепилась за 
барьеры, упала — да мало ли 
что может случиться в пылу 
борьбы!— все, пиши пропало. 
Жди следующих стартов. Так 
что в том, что сегодня до сих 
пор предана многоборью, за­
слуга не только моих тренеров, 
но и моя, моего отношения к 
этому виду легкой атлетики. 
И, мне кажется, такой момент 
должны всегда учитывать на­
ставники. Ведь мало опреде­
лить точно специализацию сво­
ему ученику, нужно еще нема­
ло приложить усилий, чтобы он 
полюбил свой вид, как гово­
рится, и преданно и нежно. 
Конкретно же выбор специали­
зации, думаю, должен уже оп­
ределиться в 14—15 лет. Но 
это не значит, что, как только 
наступил этот возраст, нужно 
сразу проводить узконаправ­
ленные занятия. Нет, в слово 
«специализация» я вкладываю 
более широкое понятие, и в 
первую очередь занятия по 
избранному виду на основе 
многоборной подготовки. Во­
обще-то, принцип многобор­
ной подготовки должен обя­
зательно прослеживаться на 
протяжении всего спортивного 
пути.

Рост мастерства для спорт­
смена, тренирующегося изо 
дня в день, имеющего конкрет­
ные цели,— естествен. Но бы­
вает так, когда даже вера в 
свои силы не помогает с честью 
выйти из тех ситуаций, которые 
возникают на соревнованиях. 
Из своего опыта знаю, к чему 
может это привести. В первую 
очередь к психологическим 
травмам. Избавиться от них по­
рой бывает труднее, чем от 
травм физических.

Вот почему спортсмен дол­
жен готовить себя не только к 
большим физическим нагруз- 

• кам, но и к моральным, психо­
логическим. Неустойчивость в 
психике может плачевно обер­
нуться для спортсмена.

Вспоминаю Мюнхен семь­
десят второго года. Игры XX 
Олимпиады. Мой дебют. В то 
время я, что называется, же­
лезно закрепилась на втором 
месте после Валентины Тихоми­
ровой, и в моей подготовке, 
казалось, не было изъянов. На 
Олимпиаде мне планировали 
шестое (зачетное) место. Ко­
нечно же, в душе была не сог­
ласна с такой, оценкой моих 
возможностей. Понимала, пер­
вого места мне не видать, но 

быть призером Олимпиады в 
пятиборье — такое было под 
силу. Так и настраивалась. Но 
все сложилось совсем не так, 
как хотела: только девятое ме­
сто. Не раз после этого анали­
зировала свою неудачу, вспо­
минала и слезы, пролитые после 
Олимпиады. Вывод напраши­
вался один: не была готова ве­
сти борьбу на столь высоком 
турнире, каким явилась Мюн­
хенская олимпиада. Нет, не в 
физическом плане — в этом у 
меня сомнений не было,— а 
именно в психологическом. 
Что я знала о соперницах? Ни­
чего. Чем они сильнее и какие 
стороны у них слабые? Вопро­
сов было много, а ответа в то 
время я, пожалуй, не дала бы 
ни одного. И первый же день 
мне сразу подставил подножку. 
Огромное количество зрителей, 
беспрестанный шум на стадио­
не, от которого не знаешь куда 
себя деть. В таких условиях 
трудно настроиться, особенно 
если неудачно начался вид. 
Кто из нас учитывал этот фак­
тор — зрителя? Для многих 
олимпийцев, судя по их расска­
зам, необычность обстановки на 
стадионе стала тем камнем 
преткновения, который не поз­
волил им раскрыться до конца. 
Вот так и у меня. А ведь такие 
ситуации спортсмену, попав­
шему в сборную команду, мо­
гут встречаться часто. Значит, 
и готовиться к ним надо. Психо­
логически готовиться. Как? 
В первую очередь развивать в 
себе самостоятельность мыш­
ления. Искусственно на трени­
ровках или незначительных со­
стязаниях создавать такие мо­
менты, когда ни тренера, ни 
соперников вокруг тебя нет. 
Все решения, исход борьбы за­
висят от тебя. Это раз. Два — 
уметь оценивать ситуацию, ко­
торая создается в борьбе, а 
отсюда и строить свою тактику. 
Учиться этому, конечно, на 
больших турнирах не стоит. 
И третье — уметь полностью 
отключаться от окружающей 
обстановки. Все это в сочетании 
с хорошей физической подго­
товленностью и позволяет со­
ревноваться с максимальной 
отдачей. Точнее сказать, надо 
уметь создавать в секторе соб­
ственный «комфорт». Такой 
опыт приходит не сразу, прой­
дут годы и годы, прежде чем 
человек научится создавать 
свой «комфорт». И меня сегод­
ня не удивляет, что в нашем 
виде олимпийскими чемпион­
ками становились в 27, 32 и да­
же 35 лет. Так что меня порой 
возмущает, когда 25-летней 
многоборке слишком часто на­

поминают о возрасте. Это, кста­
ти, тоже психологический мо­
мент — умение противоборст­
вовать таким вот разговорам, 
не обращать на них внимания, 
а целенаправленно готовиться к 
намеченным рубежам. И упор­
ство обязательно приведет к 
успеху, поставит рядом с силь­
нейшими.

К слову о сильнейших, точ­
нее о лидерах. После ухода из 
большого спорта Валентины 
Тихомировой я неожиданно 
стала первой среди наших мно- 
гоборок. То есть лидером. Это 
было как раз после Мюнхен­
ской олимпиады, в семьдесят 
третьем году. Тогда я еще не 
совсем понимала своей, не­
ожиданно доставшейся мне 
роли. А ведь лидер — это не 
просто спортсмен. Не говорю 
о чисто спортивной стороне де­
ла, здесь все ясно — он силь­
нейший, здесь другая сторона 
медали — скорее человече­
ская. Лидер должен быть при­
мером во всем и для всех. Ве­
сти за собой, вдохновлять на 
борьбу. Лидеру не прощаются 
даже малейшие ошибки, ибо он 
у всех на виду. Ни тени фальши 
не должно быть в его отноше­
ниях с окружающими, с такими 
же, как он, спортсменами.

И еще о чем мне хотелось 
бы сказать. О жизненной по­
зиции спортсмена — человека, 
выросшего в нашей стране. 
Помнится — это еще когда я 
трудилась в «Колосе»» уезжая 
на соревнования или на сборы, 
я была уверена, что моя работа 
будет выполнена, не сомнева­
лась, что ребята сделают все 
как надо. И такое внимание ко 
мне было не оттого, что я пред­
ставляла какой-то особый ин­
терес для спортивного обще­
ства,— кем я тогда еще была?— 
просто люди понимали, видели 
мое стремление быть настоя­
щей спортсменкой, знали о мо­
их планах, задумках, мечтах. 
И не было для меня большей 
радости, когда, приезжая с оче­
редных соревнований, сообща­
ла всем о своих победах. По­
верьте, то было особое чувст­
во, которое может испытать 
только человек, знающий цену 
истинной заботе товарищей, 
коллектива, считающий себя 
его неотъемлемой частью. 
В этом мне видятся корни рож­
дения в спортсмене высокого 
чувства ответственности, долга. 
Не воспитаешь в себе такого 
чувства — значит не состоится 
большого спортсмена, человека 
с большой буквы, наконец, 
гражданина своей страны. Это 
как в песне: все начинается 
«с картинки в твоем букваре»! 
Без таких качеств очень трудно 
сегодня бороться с соперника­
ми. Особенно если соревнова­
ния проходят в капиталистиче­
ской стране. Со всяким прихо­
дится сталкиваться за рубежом. 
Бывает, что задолго до старта 
тебя стараются «обработать», 
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«расколоть», «вывернуть нару 
жу» — других слов и не поды­
щешь. Нет, это исходит не от 
спортсменов, хотя, чего греха 
таить, бывает и от них, а от так 
называемых спортивных поли­
тиканов, для кого любой наш 
успех, каждая победа атлетов 
социалистических стран — как 
заноза в определенном месте. 
Такие порой в самой, казалось 
бы, безобидной беседе стара­
ются «ущипнуть», «поддеть», 
«посоветовать», напомнить о 
«преимуществах», словом, сде­
лать все, чтобы как-то расстро­
ить твою психологическую и 
моральную устойчивость. Я уже 
не говорю о самых что ни на 
есть грубых «проказах», когда 
благодушные, с позволения 
сказать, хозяева «сервируют» 
столы разного рода литерату­
рой с «правдой» о нашей стра­
не, о странах социализма. Те, 
кто занимается такой «рабо­
той», знают, на кого они рабо­
тают и для чего, и, конечно, 
действуют не на авось. Выбира­
ют конкретные объекты. Весь 
расчет главным образом на 
молодых спортсменов. И не 
надо, думаю, тут объяснять, 
какова должна быть в таких 
ситуациях жизненная позиция 
наших парней и девчонок. Ведь 
я, ты, он — граждане Союза 
Советских Социалистических 
Республик! Не важно кто — ка­
зах, русский, узбек, латыш, 
башкир, украинец, белорус, 
таджик, грузин, татарин — мы 
советские. Герб страны, что 
пришит на нашей алой майке,— 
за ним наш народ, братство 
наших наций. Это Родина, твой 
отчий дом. И если уж я объяс­
няй? молодым спортсменкам, 
что значит надеть красную май­
ку с гербом нашей страны, ка­
кая при этом на них ложится 
ответственность — неважно, 
проходят соревнования у нас 
в стране или за рубежом,— 
то, поверьте,, за моими слова­
ми стоит не просто опыт 
спортсменки, а нечто большее, 
что нельзя измерить ни метра­
ми, ни секундами. Что можно 
только прочувствовать, под­
нявшись однажды на верхнюю 
ступеньку пьедестала, и услы­
шать проникновенные звуки 
нашего гимна. Это надо пере­
жить.

Н. ТКАЧЕНКО

Александр 
МАКАРОВ

г. Подольск Московской обл., «Динамо». 
Родился II февраля 1951 г. в г. Каси­
мове Рязанской обл. Рост - 184 см, вес —- 
98 кг. Образование среднее специальное. 
Окончил Касимовский индустриальный 
техникум. Спортом начал заниматься в 
1967 г. (коньки, метание копья). Норма­
тив мс выполнил в 1970 г. на первенстве 
ЦС «Динамо» (1-е место — 78,32).
мемк — в 1980 г. на Мемориале Знамен­
ских (1-е место —• 89.26). В юниорской 
сборной СССР дебютировал в 1970 г. на 
1 юниорском чемпионате Европы в Пари­
же (2-е место — 74,92), в основном соста­
ве — в 1971 г. в матче с ФРГ (2-е место — 
82.74). Тренеры: с 1967 по 1970 г. — 
Алексей Иванович Петрунин; с 1971 по 
1976 г. — Виктор Иванович Овчинник, 
заслуженный тренер РСФСР; с 1977 г. — 
Альберт Семенович Корогодский, за­
служенный тренер РСФСР.

1968 (17) 65,86 1975 (24) 82,80
1969 (18) 73,38 1976 (25) травма
1970 (19) 78,32 1977 (26) 80,86
1971 (20) 84,48 1978 (27) 87,82
1972 (21) 85,04 1979 (28) 85,20
1973 (22) 81,52 1980 (29) 89,64
1974 (23) 86,70

В 1971 г. занял 3-е место на V летней 
Спартакиаде народов СССР (81,58). 
В 1973 г. — 2-е место на чемпионате 
СССР (81,52). В 1974 г. - 1-е место на 
чемпионате страны (83.70). 2-е место в 
матче с Финляндией (83,14). В 1975 г. — 
1-е Место в матче с США (80,48). 
В 1978 г. 4-е место на соревно­
ваниях на призы «Правды» (78,52). В 
1979 г. — 1-е места в матче с Велико­
британией (79.64) и на международных 
соревнованиях в Сочи (84,36), 3-е место 
на Кубке Европы (82,26), 5-е место на 
Кубке мира в Монреале (80.76), 6-е место 
на Спартакиаде народов СССР (84,30). 
В 1980 г. — 1-е места на матче рес­
публик в Сочи (82,84). на весенних со­
ревнованиях в Сочи (86,86). на Мемориа­
ле Знаменских (89,26). 2-е место на Играх 
XXII Олимпиады в Москве (89,64).

Ольга 
ЧУГУНОВА

Чебоксары, «Труд».
Родилась 15 мая 1961 г. в деревне Большое 
Шигаево Марпосадского района Чуваш­
ской АССР. Рост — 162 см, вес — 56 кг. 
Студентка Чебоксарского техникума 
электросвязи. Легкой атлетикой начала 
заниматься в 1978 г. в Чебоксарах (бег 
на 800 и 1500 м), спортивной ходьбой — в 
марте 1980 г. Норматив мс впервые вы­
полнила в 1980 г. на территориальном чем­
пионате Поволжья — зоне Кубка СССР в 
Чебоксарах (2-е место на дистанции 
5 км — 24.12,0). Тренеры: с 1978 г.
Василий Семенович Семенов, заслужен­
ный тренер РСФСР, и Геннадий Семено­
вич Семенов, мастер спорта СССР; с 
1980 г. ее тренирует в ходьбе Г. С. Се­
менов.
Лучшие результаты: в беге на 800 м 
2.16,4; 1500 м 4.40,0; в ходьбе на 5 км 
23.43,0; 10 км — 49.58,0.

Бег 800 м 1500 м
1978 (17) 217,0 4.43,5
1979 (18) 2.16,4 4.40,0
Ход|ьба 5 км 10 км

1980 (19) 23.43.0 49.58,0
1981 (20) 24.04,4 —
Ольга Чугунова училась в шоршелской 
средней школе, в которой в свое время 
обучался космонавт Андриан Григорьевич 
Николаев, и имела I спортивный разряд 
в лыжных гонках. В 1980 г. Ольга заняла 
2-е место в Есентуках на соревнованиях 
на призы журнала «Спортивная жизнь 
России» и выполнила норматив кме в ходь­
бе на 5 км (25.12,0), стала чемпионкой 
РСФСР в Калинине (23.43.0), заняла 3-е 
место среди взрослых и 1-е место среди 
юниоров в Харькове на первенстве 
ЦС ДСО «Спартак» (24.48,0). В 1981 г. 
стала чемпионкой СССР на первом чем­
пионате страны среди женщин в ходьбе на 
5 км в Минске (24.04,4).

Виталий 
ТИЩЕНКО
Нежин, «Буревестник».
Родился 28 июля 1957 г. в г. Носовка 
Черниговской обл. УССР. Рост — 174 см, 
вес — 61 кг. Студент филологического 
факультета Нежинского педагогического 
института им. Н. В. Гоголя. Легкой 
атлетикой начал заниматься в 1977 г. 
Норматив мс выполнил в 1978 г. в Тбилиси

на соревнованиях на призы газеты «Прав­
да» (1-е место вдополн. забеге — 3.41,3), 
мемк -.. в 1980 г. на матче республик
в Сочи (2-е место — 3.35,8).
Тренеры: с 1977 г. Николай Аксентье- 
вич Немерич; с 1980 г. в сборной команде 
СССР консультирует Иван Федорович 
Леоненко, заслуженный тренер УССР. 
Лучшие результаты:
800 м—- 1.46,9; 1500 м ... 3.35,8;
3000 м — 7.54,2.
1977 (20) 4.06,2 1979 (22) 3.38,5
1978 (21) 3.41,3 1980 (23) 3.35,8
В 1979 г. занял 4 -е место на Мемориале
Знаменских (3.42,8), 8-е место на между­
народных соревнованиях в Сочи (3.38,5). 
7-е место на зимнем чемпионате СССР в 
Минске (3.49,9), 6-е место на летнем чем­
пионате страны и 10-е место на VII летней 
Спартакиаде народов СССР (3.42,8). 
В 1980 г. занял 2-е место в матче респуб­
лик в Сочи (3.35,8), 5-е место на между­
народных соревнованиях в Сочи (3.41,7). 
4-е место на открытом чемпионате Москвы 
(1.49,4), 3-е место на Мемориале Зна­
менских (3.39,5). 7-е место в п/ф на Играх 
XXII Олимпиады (3.41,5). В 1981 г. 5-е 
место на зимнем чемпионате СССР в Мин­
ске (3.47,8), 1-е место на Кубке СССР в 
Каунасе (3.49,0).

Александр 
ЧЕРНЯЕВ
Киев, «Динамо».
Родился 31 мая 1960 г. в г. Коммуна реке 
Ворошиловградской обл. Рост — 180 см. 
вес — 72 кг. Студент III курса Киевского 
ГИФКа. Легкой атлетикой начал зани­
маться в 1972 г. в Донецке. Норматив 
мс выполнил в 1977 г. на чемпионате 
ВЦСПС (3-е место - 5,10), мемк 
в 1980 г. на чемпионате СССР в Донецке 
(1-е место 5,50). В основном составе 
сборной страны дебютировал в 1981 г. на 
зимнем чемпионате Европы в Гренобле, 
Франция (10-е место 5,35). Тренеры: 
с 1972 по 1973 г. -- Юрий Николаевич 
Волков, мастер спорта СССР международ­
ного класса, заслуженный тренер 
РСФСР; с 1973 г. Юрий Львович 
Кобляков, заслуженный тренер УССР. 
Лучший результат в прыжке с шестом 
5.50.

1972 (12) 2,10 1977 (17) 5.10
1973 (13) 3,40 1978 (18) 5,20
1974 (14) 4,00 1979 (19) 5,35
1975 (15) 4,40 1980 (20) 5,50
1976 (16) 4.80 1981 (21) 5.50
В 1977 г. занял 1-е место на зимнем 
юношеском первенстве страны (5,00). 
В 1979 г. занял 5-е место на зимнем 
первенстве СССР среди юниоров (5,10), 
2-е место на всесоюзных соревнованиях на 
призы газеты «Советский спорт» в Таш­
кенте (5,30), 1-е место на юниорском 
летнем первенстве страны в Днепропет­
ровске (5,20). В 1980 г. занял 7-е 
место на зимнем Кубке страны (5,30), 
6-е места на зимнем чемпионате СССР 
в Москве (5,30), на Мемориале Знамен­
ских (5,20), на Кубке СССР в Ленинграде 
(5,20), 3-е место на матче республик в 
Сочи (5,20), 1-е место на чемпионате 
СССР в Донецке (5,50).

Рубрику ведет 
В. АНДРЕЕВ
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8.90
Прыжок в длину с разбега... 

Казалось бы, одно из самых древних, 
естественных и простых проявлений 

физической активности человека! 
Но в действительности комплекс факторов, 

вовлекаемых в процесс спортивного прыжка, 
очень сложен, 

и в научном его описании еще не все ясно. 
Даже по ряду основных вопросов 

специалисты высказывают 
прямо противоположные соображения.

еноменальныи
прыжон?..

Характерны в этом отноше­
нии попытки анализа феноме­
нального прыжка Р. Бимона на 
8,90. Прийти к единому мнению, 
какие именно и в какой мере 
активные действия и объектив­
ные обстоятельства привели к 
этому уникальному результа­
ту, так и не удалось. Намети­
лась тенденция объяснить «фе­
номен Бимона» в общем виде 
случайным сочетанием большо­
го числа благоприятных факто­
ров: отличных физических и 
психологических данных спорт­
смена и внешних условий — 
большой высоты Мехико над 
уровнем моря, попутного (на 
грани допустимого) ветра и 
благодатного климата сред­
негорья.

Все это верно. Но тот же 
Бимон больше никогда даже не 
приближался к своему рекорд­
ному прыжку, а внешние фак­
торы почему-то помогли толь­
ко Бимону, но не его соперни­
кам. Да и общее влияние этих 
факторов укладывается в ка­
кие-то единицы сантиметров. 
Что касается климата Мехико, 
то, вспомните, его больше ру­
гали за сухость, смог и изнуря­
ющую жару. Заметим вдоба­
вок, что несколько других вы­
дающихся прыжковых резуль­
татов, показанных в Мехико, 
принадлежат гостям из рав­
нинных стран, стадионы кото­
рых являются хозяевами не­
сравненно большего числа вы­
соких достижений.

Поэтому ссылка на случай 
в рассматриваемом аспекте 
неубедительна. И вовсе несерь­
езны объяснения успеха Бимона 
какой-то трагедией последнего 
шанса, переросшей в стрессо­
вую ситуацию, обеспечившую 
24

вложение в прыжок сверхъ­
естественных, нечеловеческих 
усилий.

Нам представляется, что не­
которые из противоречивых 
высказываний специалистов о 
технике прыжка могут быть 
объединены, так как они в дей­
ствительности относятся к раз­
личным частным случаям бо­
лее общего подхода, который 
далее и будет развит. При этом 
прыжок Бимона окажется хо­
рошей иллюстрацией, конкрет­
ным примером, особенно, если 
попытаться оценить принципи­
альные возможности человека 
и прогнозировать более дале­
кие рубежи, например прыжок 
на 10 м.

Мы будем заниматься пре­
имущественно фазой отталки­
вания (рис. 1), в которой выде­
лим участок «атаки», начинаю­
щийся с последних шагов раз­
бега, а также «бросок» и «раз­
гон», о которых будет сказано 
ниже.

Зачетная длина прыжка бу­
дет равна сумме: длина хор­
ды + вынос корпуса + полет 
в фазе приземления. Причем 
две последние величины со­
ставляют примерно третью 
часть хорды, которая в основ­
ном и определяет результат. 
А так как после вылета состав­
ляющие скорости независимы, 
то разрешение основных воп­
росов следует искать в иссле­
довании их происхождения, 
которые у Бимона были очень 
велики: горизонтальная —
8,89 м/сек, вертикальная — 
3,67 м/сек.

Горизонтальная составляю­
щая, бесспорно, связывается 
с разбегом. Бимон разбегался 
отлично: максимальная ско­

рость, приобретенная в разбе­
ге,— 10,7 м/сек. Но, например, 
Оуэнс набирал и 10,97 м/сек.

Как образуется вертикаль­
ная составляющая скорости при 
вылете, мы рассмотрим ниже. 
Заметим, однако (нам это пона­
добится и в дальнейшем), что 
в рекордных прыжках в высоту 
скорость взлета составляет 
4,3 м/сек. Такой же и еще боль­
шей скорости достигают спорт­
смены, подпрыгивающие с ме­
ста на 0,9—1,2 м, правда, от­
талкиваясь обеими ногами.

Так что ничего «нечелове­
ческого» Бимон в свой прыжок 
не заложил.

Возвращаясь к противоре­
чиям в научных описаниях 
прыжка, позволим себе выска­
зать мнение, что они в значи­
тельной степени вызваны не­
совершенством методического 
подхода, когда рассматрива­
ется сам спортсмен, а не разум­
но выбранная простейшая мо­
дель, которая бы только-только 
позволяла правильно отвечать 

на заранее поставленные ос­
новные вопросы. По мере уг­
лубления и расширения задач 
модель может совершенство­
ваться или заменяться другой.

С момента постановки толч­
ковой ноги на грунт будем 
представлять механическую 
систему прыгуна моделью (рис. 
2,а), состоящей из общей мас­
сы 1 на составном рычаге 2, 
нижний конец которого через 
шарнир 3 сочленен с платфор­
мой 4, поставленной на грунт 
под определенным углом сво­
бодно, но заторможенно в го­
ризонтальном направлении 
благодаря бесконечно большо­
му трению.

Свою ограниченную, но важ­
ную задачу мы видим в уста­
новлении физических причин, 
вызывающих возникновение 
вертикальной составляющей 
скорости при вылете (см. рис. 
1), нахождении оптимальных 
для этого условий и составле­
нии верхних оценок возмож­
ных значений результата.



Разложим горизонтальную 
скорость при постановке ноги 
на брусок на составляющие 
(формула 6), направленные 
поперек и вдоль рычага — 
«толчковой ноги» (см. рис. 2,6). 
Кавычек мы далее ставить не 
будем.

Поперечная составляющая 
может вызвать движение ОЦМ 
по кривой с определенным на­
чальным радиусом-вектором. 
Продольная составляющая при­
водит к амортизирующему 
удар сгибанию коленного су­
става, так что она поглощается 
и тем быстрее, чем жестче уп­
руго-вязкий элемент 5,6. Од­
новременно стопа перекаты­
вается на носок, и нога начи­
нает распрямляться в голено­
стопном суставе 7, что проис­
ходит благодаря работе мышц, 
то есть сил, представленных 
действием серводвигателя 8.

В целом с этого момента 
или несколько позже (индиви­
дуально у разных спортсменов) 
высота ОЦМ возрастает, к че­
му направлено и последующее 
внутреннее перераспределение 
масс из-за выпрямления кор­
пуса и поднимающихся рук и 
маховой ноги.

По мере возрастания угла 
между ногой и опорой начина­
ет работать серводвигатель 9, 
который разгибает и коленный 
сустав до полного распрямле­

V ix - максимальная скорость ОЦМ, приобретаемая в разбеге;

^2Х * “ горизонтальная и вертикальная составлятие скорости к

моменту постановки ноги на брусок;
*ЗХ и Vзу ~ горизонтальная и вертикальная составляющие скорости при

вылете.
Модуль скорости (I)

и угол вылета

определяет параметры

где: 5- длина хорды, h- высота над хордой, Q - ускорение силы тя­
жести, Р- вынос корпуса вперед, Ц- длина полета в фазе при­
земления.

Длина прыжка ? я 5 ♦ Р + Ц, (5)

ния и отделения тела от грунта. 
Такому протеканию процесса 
способствует также своевре­
менное включение серводви­
гателя 10, управляющего дви­
жением маховой ноги 11, и рас­
прямление других суставов.

Если вместо бруска распо­
ложить в точке опоры тензо- 
платформу, то, как известно, 
в момент ее касания толчковой 
ногой на динамограмме обра­
зуется высокий острый пик си­
лы, достигающий в максиму­
ме 8000 ньютон.

Ко времени разгибания ко­
лена получается второй, менее 
выраженный, но широкий мак­
симум. При этом эксперимен­
тально установлено, что более 
или менее резкое возникнове­
ние вертикальной составляю­
щей скорости начинается в об­
ласти первого максимума.

Многие авторы связывают 
такую зависимость с изменени­
ем направления первоначаль­
ной скорости под действием 
реакции, вводимой в различных 
вариантах, но формально, без 
раскрытия действующего ме­
ханизма. Этого недостаточно. 
Процесс здесь существенно 
иной, чем, например, отскок 
бильярдного шара от борта, 
так как удар в момент поста­
новки ноги на грунт неупругий. 
Если сомневаетесь, встаньте на 
стул и спрыгните на пол. Как 
угодно распрямляйте ноги —

На рисунке: Vf - поперечная составляняшя,Vf]- продольная составляю­
щая, 2Tq- угол постановки толчковой ноги, L- кривая движения ОЦМ,

Pq- начальный радиус вектора кривой L» Hq- высота ОЦМ. 
Составляющая силы тяжести массы m вдоль рычага:

mg sin!T<Sfj., (7)
где: f[- остальные силы, приложенные к телу в том же направлении 

Горизонтальная и вертикальная составляющие Vf:

VTX =Vt 5ln2T0 =V2X Sin2JT0 (8)
VTÿ=Vt C0SÎT0=V2)( Sinуо C0S2T0 (9) 

при V2X=V1X, И 4юрмул (3)’ H

(9) следует: 

дальность по хорде

высота над хордой

Условие отрыва для

ни малейшего отскока цы не 
ощутите.

В действительности начало 
отталкивания больше похоже 
на «бросок» тела посредством 
костыля. В механике хорошо 
известна еще более близкая 
задача о маятнике, поднимаю­
щемся «на попа» при задан­
ных начальных условиях — угле 
отклонения и скорости. Наша 
задача усложнена тем, что 
рычаг упруго-вязкий, его дли­
на — величина переменная, 
а односторонняя связь допуска­
ет отрыв рычага от точки 
опоры.

Итак, механизм броска со­
стоит в том, что ОЦМ получает 
начальную скорость вперед- 
вверх с горизонтальной и верти­

кальной составляющими. Не­
большую величину вертикаль­
ной составляющей скорости в 
момент постановки ноги на бру­
сок (см. рис. 1) будем учиты­
вать только при уточнениях.

Поскольку горизонтальная 
скорость вылета меньше ско­
рости разбега, но тело приоб­
ретает вертикальную скорость, 
то некоторые авторы утверж­
дают, что потеря горизонталь­
ной скорости неизбежна, так 
как идет на формирование воз­
никающей вертикальной ско­
рости. Это верно лишь отчасти. 
Во-первых, в различных фазах 
прыжка имеют место необра­
тимые потери совсем иного про­
исхождения: из-за подседания 
во время атаки; при торможе-
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нии в начале броска; в случае 
неудачного включения маховой 
ноги и пр. А во-вторых, ника­
кого закона сохранения ско­
рости не существует: мы виде­
ли, что образование попереч­
ной составляющей скорости 
происходит благодаря потере 
продольной составляющей. 
Возможно, что энергия, пере­
шедшая при этом в ткани, ча­
стично рекуперируется на био­
механическом уровне и в даль­
нейшем используется мышца­
ми. Однако на участке броска 
такого «превращения» не про­
исходит.

Второй механизм отталки­
вания, связанный с распрямле­
нием суставов и появлением 
второго максимума на дина­
мограмме, мы будем назы­
вать «разгоном».

Теперь возникают вопросы. 
В какой момент тело переходит 
на параболическую траекторию 
свободного полета? Насколько 
велики вклады броска и раз­
гона в конечный результат и 
можно ли их рассматривать по 
отдельности? Какие осмыслен­
ные действия прыгуна способ­
ствуют повышению результата?

Момент отрыва от земли 
определяется переходом от ра­
венства к неравенству в усло­
вии по формуле 7.

Однако для раскрытия это­
го выражения и отве>а на дру­
гие вопросы необходимы ис­
следование и расчет модели 
как динамической системы, что 
представляет изрядные мето­
дические и математические 
трудности. При этом, казалось 
бы, незначительные усовер­
шенствования, например вве­
дение подвижных сочленений 
12—13 и других дополнитель­
ных элементов, которые учиты­
вали бы даже по отдельности 
наклон и выпрямление корпу­
са, перенос ОЦМ при перекате 
стопы, подъем рук, сгибание 
и торможение маховой ноги, 
смещение внутренних органов, 
возникновение вращения тела, 
сопротивление воздуха и пр., 
увеличивают трудности много­
кратно.

К счастью, два крайних слу­
чая, абсолютно жесткой и аб­
солютно мягкой постановки 
толчковой ноги на грунт, пред­
ставляющие как раз самый 
большой интерес, могут быть 
рассмотрены довольно просто, 
не очень полно, но все-таки с 
выводами, полезными для прак­
тики.

Случай 1 : упругий эле­
мент жесткий и ход амортиза­
ции малый. При таких условиях 
можно ожидать, что свобод­
ный полет начинается почти 
сразу с момента постановки 
толчковой ноги на брусок, а 
разгон, производимый вдогон­
ку, малоэффективен.

Автору не хотелось бы по­
лучить упрек за невнимание 
к элементам прыжка, но все- 
таки для формирования оценок 
придется опустить детали, да­
же мах ноги, и принять рычаг 
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настолько жестким, чтобы мож­
но было считать его длину по­
стоянной и продольную состав­
ляющую погашенной сразу. 
Таким образом, получается 
идеальный бросок без разгона. 
Из рис. 2,6 получаются зави­
симости по формулам 8—11.

Максимум хорды достига­
ется при постановке ноги под 
углом 60°, а максимум высоты 
ОЦМ над хордой (это важно 
для прыгунов в высоту) — при 
45°. Тренеры давно нашли эти 
величины чисто эксперимен­
тально. Любопытно, что опти­
мальные углы вылета будут при 
этом 30 и 45° соответственно, а 
не 45 и 90°, как при бросании 
твердого тела.

Условие отрыва (формула 7) 
в этом случае принимает вид 
по формуле 12. Оно действи­
тельно выполняется с запасом, 
даже при прыжках в высоту 
для спортсменов самого высо­
кого роста. Но, например, пры­
гун с жестким шестом в сво­
бодный полет уже не перехо­
дит, а поднимается вместе с 
шестом по круговой траекто­
рии.

Из формул 10 и 5 следует, 
что спортсмен, развивающий 
скорость разбега 10 м/сек, мог 
бы рассчитывать при оптималь­
ном угле постановки ноги на 
прыжок около 9 м, Бимон — 
около 10 м, а Оуэнс — и свыше 
10 м. Истинные значения, ко­
нечно, меньше из-за неучтен­
ных потерь.

В целом рассмотренный 
случай близок к распростра­
ненной технике прыжка в дли­
ну с разбега. Получение числен­
ных результатов для длины 
хорды и оптимальных углов по­
становки ноги, столь близких 
к реальным, является лучшим 
критерием действенности пред­
ложенной модели. В теорети­
ческом плане бросок еще ин­
тересен тем, что он создается 
за счет придания динамиче­
ской системе начальных усло­
вий без внешнего силового 
воздействия.

Случай 2 : амортизация 
достаточно мягкая, чтобы кри­
вая движения ОЦМ начиналась 
с горизонтального участка, то 
есть высота ОЦМ постоянна, 
а вертикальная скорость равня­
лась нулю до оптимального мо­
мента включения серводвига­
телей на полную мощность. Та­
ким образом, броска нет и раз­
гон происходит не вдогонку, 
а поперек движения тела, и со­
ставляющие скорости при вы­
лете формируются независимо 
одна от другой. Это происхо­
дит с наименьшими потерями 
в частном случае постановки 
ноги под углом 90°. При этом 
коленный сустав имеет только 
тот начальный изгиб, который 
произошел к моменту поста­
новки ноги на брусок. Однако 
чем ближе угол к 90°, тем мень­
ше остается времени для под­
готовки активного разгона, в 
течение которого необходимо 
провести распрямление одной 

ноги и мах другой не только 
очень быстро, как взрыв, но и 
сделать это не слишком рано, 
чтобы избежать торможения.

При броске поглощение 
части энергии обязательно. 
В случае же разгона механика, 
по-видимому, не налагает прин­
ципиальных ограничений на 
снижение потерь — они опре­
деляются рационализацией 
деталей техники прыжка и ин­
дивидуальными данными спорт­
смена. В конечном итоге воп­
рос об оптимальном значении 
угла постановки ноги едва ли 
может быть решен средствами 
одной только механики.

Теперь уместно вернуться 
к Бимону. Как известно, он не 
обладал отточенной техникой. 
Все его прыжки не были похо­
жи один на другой. Точное по­
падание на брусок было самым 
больным местом Бимона. В ре­
кордном прыжке, почувствовав 
к концу разбега, что произой­
дет большой недоступ, он резко 
удлинил последний шаг и на­
прыгнул на брусок.

К сожалению, на известных 
автору подлинниках фотогра­
фий и кинограмм как раз мо­
мент постановки ноги на брусок 
просматривается плохо. Но 
можно предположить, это впол­
не естественно, что благодаря 
напрыгиванию нога опустилась 
мягко, с оптимальной аморти­
зацией, обеспечившей нулевую 
вертикальную составляющую 
скорости до самого начала ак­
тивного разгона, который Би­
мон .произвел чрезвычайно 
мощно, в подходящий момент 
времени. На большой горизон­
тальной скорости Бимон взмыл 
вверх. Он мало потерял в го­
ризонтальной и много приоб­
рел в вертикальной составля­
ющей скорости при вылете.

Вот где случай!
Теперь можно ответить на 

вопрос, каковы возможности 
современного человека? Мы 
получим предел при макси­
мально быстром разбеге, пол­
ном отсутствии потерь и иде­
альном разгоне.

Обратим внимание, что 
речь идет не об абстрактном 
сложении возможностей сприн­
тера и прыгунов в высоту и дли­
ну (такой вопрос рассматри­
вался в литературе), а о конк­
ретном принципе техники, ко­
торый способствует независи­
мому формированию и исполь­
зованию составляющих скоро­
сти при вылете. Быстрее Оуэнса, 
кажется, никто не разбегался. 
Поэтому положим горизонталь­
ную скорость в разбеге при 
постановке ноги на брусок и 
при вылете равной 10,97 м/сек. 
Для взлета, согласно сказан­
ному выше, используем вер­
тикальную составляющую при 
вылете в 4,3 м/сек. И возьмем 
величины выноса корпуса и 
длину полета в фазе призем­
ления как у Бимона 
(0,33 + 1,95 = 2,28). Тогда 
согласно формулам 3 и 5, по­
лучим длину прыжка
9,62 + 2,28, т. е. около 12 м.

Не удивляйтесь. До реаль­
ного прыжка такой длины еще 
далеко. Это всего лишь полез­
ная верхняя оценка. Можно ут­
верждать, например, что до 
достижения такого предела, 
возможны скачки при установ­
лении высших достижений.

А как все-таки стремиться 
к столь призрачному, но за­
манчивому пределу? Вообще- 
то значительная часть резуль­
татов, полученных здесь в цель­
ной системе на единой модели, 
по отдельности тренерам из­
вестны и используются. Со сво­
ей стороны, автор усматривает 
три пути совершенствования 
техники.

1. В пределах традиционной 
техники, согласно «случаю 1», 
нужно сосредоточить внима­
ние на эффективности броска, 
а о разгоне заботиться главным 
образом с позиции поддержа­
ния устойчивости и рационали­
зации фазы полета. Кроме то­
го, на начальном участке бро­
ска некоторое непроизвольное 
сгибание суставов неизбежно 
в качестве амортизации удара 
для защиты суставов и мышц. 
Общая длина радиуса вектора 
при этом может изменяться не­
значительно, но довольно слож­
но, время соприкосновения сто­
пы с грунтом возрастает и обра­
зование вертикальной скоро­
сти растягивается во времени. 
Трудность как раз и состоит в 
отработке жесткой и сверхже­
сткой постановки ноги и шли­
фовки деталей, без чего не­
возможно снижение потерь. 
Теоретический же предел бро­
ска, мы видели, достаточно вы­
сок — около 1 0 м.

2. Отработка техники сог­
ласно «случаю 2». Постановка 
ноги мягкая, обеспечивающая 
продвижение ОЦМ с минималь­
ным подъемом и последующее 
распрямление суставов взрыв­
ного характера. Необходим по­
иск одаренных спортсменов, 
способных в результате боль­
шой целенаправленной трени­
ровки вкладывать после мощ­
ного разбега большую поло­
жительную работу в очень бы­
стрый разгон.

Существование двух само­
стоятельных возможностей от­
талкивания показывает бес­
предметность известного спо­
ра, существенна или несущест­
венна чисто прыжковая под­
готовка прыгуна в длину. Для 
реализации первой возможно­
сти она, может быть, и в самом 
деле не имеет основного значе­
ния: прыгун взлетает с верти­
кальной составляющей (9) за 
счет броска. Но для второй воз­
можности прыжковая подго­
товка— самое главное!

В этой же связи следует 
признать неудачным, когда в 
различных руководствах реко­
мендуется максимально жест­
кая постановка на грунт пре­
дельно прямой толчковой ноги, 
а взлет объясняется только рас­
прямлением остаточного или 
образовавшегося изгиба в ко­
ленном суставе.



Можно спросить, а до­
пустим ли сознательный рацио-* 
нальный симбиоз броска и раз­
гона? Из предыдущего следует, 
что какое-то их сочетание не­
обходимо для осуществления 
прыжка в целом. Кроме того, 
сразу видно, что разгон может 
эффективно способствовать 
возрастанию вертикальной ско­
рости, приобретенной в броске, 
когда разбег не очень быстрый, 
например у начинающих пры­
гунов в длину или при прыж­
ках в высоту. Такой механизм 
формирования скорости объ­
ясняет известный парадокс: 
казалось бы, разбег по гори­
зонтали, да еще медленный, 
не может внести существенный 
вклад в образование вертикаль­
ной скорости, а прыжок получа­
ется все-таки намного выше. Но 
при быстром разбеге высоко­
квалифицированного прыгуна в 
длину, по-видимому, результа­
тивнее крайности: максимум 
броска — минимум разгона, и 
наоборот. Для окончательного 
ответа необходимо полноцен­
ное исследование динамики 
предложенной модели оттал­
кивания в сочетании с моделя­
ми всех других фаз прыжка. 
Однако верхняя оценка воз­
можных результатов едва ли 
изменится.

3. Разработка какой-то сов­
сем новой техники, которая то­
же способствовала бы незави­
симому формированию и ис­
пользованию составляющих 
скорости при вылете. Не иск­
лючена возможность ее отра­
ботки на базе «сальто» с пау­
зой перед группировкой, но 
скорее на базе прыжка «рыб­
кой», с мягким приземлением 
на руки и последующим куль­
битом. Разумеется, нельзя иск­
лючить и каких-то других идей.

Правила не должны запре­
щать никаких видов техники 
прыжка в длину, которые не 
противоречат его смыслу — 
преодолению по воздуху всем 
телом прыгуна зачетного рас­
стояния вдоль поверхности зем­
ли. А будет ли оно отмечено 
между материальными метка­
ми или световыми — не все ли 
равно?

В заключение ответ на по­
следний вопрос: достижим ли 
в обозримо^ будущем прыжок 
длиною 10 м? А почему нет? 
Энергетические резервы это 
допускают. Именно на таком 
уровне совершит прыжок 
спортсмен, который при прочих 
равных условиях сумеет поте­
рять в горизонтальной скорости 
не 1,81 м/сек, как все-таки по­
терял Бимоу, а всего только на 
0,5 м/сек меньше, и прыгнет 
при этом всего лишь на 10 см 
выше!

Давайте подождем... не­
много.

Ю. ИОРИШ, доктор 
технических наук, 

профессор

после прыжка 
Бимона

Математические расчеты 
динамики спортивных резуль­
татов, прогнозирование высших 
спортивных достижений опре­
делили как предел человече­
ских возможностей в прыжке 
в длину у мужчин результат 
8,90—9,15. Так что установле­
ния мирового рекорда в бли­
жайшие 10—15 лет прогнози­
сты не ожидают. Вот уже более 
12 лет стоит незыблемым суще­
ствующий мировой рекорд в 
прыжке в длину у мужчин 8,90 
Роберта Бимона, и до настояще­
го времени в мире не нашлось 
прыгуна, способного посягнуть 
на это достижение или даже 
приблизиться к нему. За всю 
историю легкоатлетического 
спорта лишь три спортсмена 
имели результаты лучше 8,50 — 
это сам Бимон, победитель 
Московской олимпиады
Лутц Домбровски (ГДР) — 
8,54 и прыгун из США, победи­
тель Кубка мира-79 Ларри 
Мирике — 8,52.

Хотя в настоящее время не 
многие прыгуны в мире помыш­
ляют о низвержении рекорда 
Бимона, специалисты все чаще 
говорят о том, что настало вре­
мя перестать благоговеть пе­
ред невероятным прыжком на 
8,90. «Ни тренеры, ни спорт­
смены,— пишет известный аме­
риканский тренер и ученый

Последние шаги разбега в прыжке в длину (в метрах)

Спортсмен Результат Последний 
шаг

Предпоследний 
шаг

3-й шаг от 
места оттал­

кивания

Бимон Б. 8,90 2,57 2,40
Бостон Р. 8,29 2,10 2,18 2,10
Бостон Р. 8,28 2,10 2,30 2,11
Тер-Ованесян И. 8,19 2,06 2,49
Э. Уитт,— не должны ставить 
штамп «невозможно» на все, 
что находится за этим преде­
лом,— мы знаем, что человек 
может прыгнуть дальше 9 
метров».

«Настало время взглянуть 
иными глазами на прыжок в 
длину,— считает Э. Уитт.— 
Пора начать работать над под­
готовкой спортсменов, способ­
ных прыгнуть за пределы 9 
метров». Растет интерес спе-

циалистов к прыжку Бимона, 
применение современных ме­
тодов биомеханического ана­
лиза дает все новые данные от­
носительно этого уникального 
достижения.

В настоящее время суще­
ствует, много гипотез, объяс­
няющих с разных позиций 
прыжок Бимона, но все боль­
шее число специалистов в 
своих рассуждениях сходятся 
в одном, а именно в том, что 
этот экстраординарный пры­
жок в принципе является обыч­
ным, но в нем проявилось иде­
альное стечение всех обстоя­
тельств прыжка, всех факторов 
спортивной производитель­
ности.

Приводимый нами рисунок 
демонстрирует контурограмму 
момента отталкивания Бимона 
при прыжке на 8,90. Видна нё- 
которая необычность его тех­
нического исполнения. Так, 
при постановке ноги на брусок 
для отталкивания (позиция 1) 
угол в коленном суставе со­
ставляет 160°. По сравнению со 
многими другими прыгунами, 
которые ставят на брусок упру­
гую и почти выпрямленную но­
гу, толчковая нога Бимона в 
этот момент достаточно сог­
нута в колене.

Дальнейший анализ конту- 
рограммы показывает весьма 
незначительное сгибание тол-

Т а б л и ц а 1

чковой ноги в коленном суставе 
с момента постановки ее на 
брусок для отталкивания и до 
момента вертикали (позиции 
1—-4). При этом следует обра­
тить особое внимание на тот 
факт, что туловище спортсмена 
достаточно выпрямлено и прак­
тически не отмечается никако­
го сгибания в тазобедренном 
суставе. Таким образом, за 
время, прошедшее с момента 
постановки ноги на место от­
талкивания и до момента вер­
тикали, практически не про­
изошло обычной амортизации 
в суставах, и, следовательно, 
систему «туловище — бедро — 
голень» в этом прыжке необ­
ходимо рассматривать как 
«жесткую систему», которая и 
перебросила тело прыгуна че­
рез опору, нисколько не по­
гасив при этом энергию разбе­
га, максимально сохранив его 
высокую скорость 10,7 м/сек.

Специалисты, просчитавшие 
параметры этого прыжка на 
ЭВМ, нашли, что работа махо­
вой ноги Бимона была также 
весьма эффективна — спорт­
смен выполнил максимальное 
по быстроте движение со зна­
чительно меньшими помехами, 
чем это отмечалось у других 
прыгунов, а процесс торможе­
ния бедра в конечной фазе ма­
ха был минимальным по време­
ни и расстоянию, угол между 
осью бедра маховой ноги и 
линией горизонта в момент 
окончания маха составил 34°.

Такое построение движе­
ний при выполнении отталкива­
ния способствовало максималь­
ному рефлекторному напря­
жению мышц толчковой ноги 
(большая часть энергии при 
отталкивании была получена за 
счет работы толчковой ноги), 
которые в силу своих эластиче­
ских свойств способствовали 
накоплению потенциальной 
энергии упругих деформаций, 
и именно эти упругие силы в 
значительной мере и подбро­
сили тело спортсмена вверх. 
По данным некоторых иссле­
дователей (А. Калиновский 
и др.), вертикальная скорость 
подъема ОЦТ тела спортсмена 
составила 4,60 м/сек.

Ученые считают, что дей­
ствия Бимона при прыжке на 
8,90 были «идеально выполнен­
ным рефлекторным актом», 
в котором эффективно соеди­
нились: высокая скорость раз­
бега, своеобразная работа тол­
чковой ноги (почти без амор­
тизации), очень быстрое движе­
ние маховой ноги. При этом 
специалисты отмечают, что с 
момента касания стопой толчко­
вой ноги бруска для отталки­
вания до момента, когда вер­
тикальная составляющая усилий 
достигла своих максимальных 
значений, прошло всего 
0,075 сек., т. е. движение было 
выполнено за необычайно ко­
роткий промежуток времени, 
тогда как другие, даже высоко­
квалифицированные, спортсме­
ны выполняют это движение за 
0,100—0,120 сек. и более. *

Так же необычно был вы­
полнен разбег, особенно его 
концовка. Например, послед­
ний шаг разбега, вопреки су­
ществующим в методической 
литературе установкам, был 
длиннее предпоследнего на 
17 см (табл. 1). В последние 
годы ряд специалистов отме­
чают, что это в лучшей степени 
обеспечивает рациональное 
использование при отталкива­
нии высокой скорости разбега.

По материалам 
зарубежной печати
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массаж
В СИСТЕМЕ ВОССТАНОВЛЕНИЯ

С этого номера журнала, 
учитывая пожелания читателей, 
мы начинаем публикацию се­
рии статей по массажу, под­
готовленных кандидатом педа­
гогических наук доцентом ка­
федры массажа ГЦОЛИФКа 
А. А. Бирюковым. Читатель по­

знакомится с основами, клас­
сификацией и системами мас­
сажа, техникой массажных при­
емов, влиянием массажа на ор­
ганизм, формами и видами 
спортивного массажа, а также 
особенностями массажа для 
представителей различных ви­
дов легкой атлетики.

В спортивной практике лег­
коатлетов с целью ускорения 
восстановительных процессов 
в организме после различной 
по объему и интенсивности 
работы и повышения работо­
способности традиционно ис­
пользуются различные виды 
массажа — ручной, вибромас­
саж, пневмомассаж, гидро­
массаж, а также различные ти­
пы бань, горячий душ и конт­
растные души. При правиль­
ном и своевременном приме­
нении эти средства могут по­
мочь спортсменам оптималь­
но подготовить «рабочие» мыш­
цы, суставы, связки и другие 
органы и системы к трениров­
кам и соревнованиям. Массаж, 
баня, водные процедуры, кро­
ме того, являются эффектив­
ным средством профилактики 
и лечения спортивных травм и 
перетренировок.

Массаж — это дозированное 
механическое раздражение те­
ла человека, наносимое рукой 
массажиста или при помощи 
специальных аппаратов. Дей­
ствие массажа на организм че­
ловека представляет собой 
сложный физиологический про­
цесс, в котором участвуют мно­
гие системы и органы при веду­
щей роли центральной нервной 
системы.

В процессе массирования 
прежде всего сказывается воз­
действие на нервные аппараты, 
заложенные в коже, мышцах 
и т. д. и связанные с централь­
ной и вегетативной нервной си­
стемой. Механическая энергия 
массажных приемов превраща­
ется в энергию нервного воз­
буждения, являющегося звеном 
в цепи сложных рефлектор­
ных реакций. Происходит раз­
дражение кожных рецепторов, 
рецепторов, заложенных в 
мышцах, сухожилиях, сустав­
ных сумках, связках, рецепто­
ров стенок сосудов. По чув­
ствительным путям импульсы

передаются в центральную 
нервную систему и достигают 
соответствующих участков ко­
ры больших полушарий голов­
ного мозга, где синтезируются 
в общую сложную реакцию и 
вызывают различные функцио­
нальные сдвиги в организме 
(в деятельности сердца, лег­
ких, кишечника и других вну­
тренних органов, мышц).

Помимо нервного фактора в 
механизме действия массажа 
на организм большую роль 
играет гуморальный фактор 
(жидкостный). Под влиянием 
массажных манипуляций в коже 
образуются и поступают в кровь 
биологически активные веще­
ства, относящиеся к тканевым 
гормонам и участвующие в со­
судистых реакциях, передаче 
нервных импульсов и других 
реакциях.

Нужно сказать еще о меха­
ническом воздействии масса­
жа на ткани, которое приводит 
к усилению циркуляции лимфы, 
крови, межтианевой жидкости, 
удалению отторгающихся кле­
ток эпидермиса и т. п. и спо­
собствует устранению застой­
ных явлений, усилению обмена 
веществ и кожного дыхания.

Таким образом, механизм 
действия массажа на организм 
представляет собой сложный 
физиологический процесс вза­
имодействия нервного, гумо­
рального, химического и меха­
нического факторов при веду­
щей роли нервного компонента.

Принято классифицировать 
лечебный, гигиенический, кос­
метический и спортивный 
массаж.

Лечебный массаж приме­
няется главным образом в кли­
никах, поликлиниках, санато­
риях и т. д. с целью лечения. 
Задача гигиенического масса­
жа — поднять общий тонус ор­
ганизма, он является активным 
средством укрепления здоро­
вья. Косметический массаж

Рис. 1.
Регулируемая кушетка 
для массажа

Рис. 2.
Положение массируемого 
лежа на животе.
Цифрами обозначена 
последовательность 
массируемых частей тела.

подразделяется на декоратив­
ный и лечебный и проводится 
главным образом на открытых 
участках тела: на лице, шее, 
волосистой части головы, на 
кистях рук, столах ног. Декора­
тивный массаж помогает при­
дать более привлекательный 
вид внешности или маскирует 
те или иные недостатки, лечеб­
ный — способствует лечению 
кожных заболеваний и устране­
ние косметических недостат­
ков (рубцов, кровоподтеков, 
восстановлению функций
кожи и т. д). В спортивной 
практике косметический мас­
саж применяется в тех случа­
ях, когда на лицо попадают 
пыль, вода, солнце.

Спортивный массаж счита­
ется одним из древних видов 
массажа. В Китае, Греции, Риме 
массаж применялся (задолго 
до нашей эры) в сочетании с 
движениями. Римляне, подобно 
грекам, ввели массаж в систему 
физического воспитания.
В XVIII веке спортивный мас­
саж как рациональное средство 
в борьбе с утомлением атлетов 
и при подготовке к старту стал 
широко применяться в отдель­
ных странах.

В теории и практике спор­
тивного массажа принято раз­
личать шведскую, советскую 
и финскую системы. Имеются и 
другие системы, например 
китайская — в виде точечного 
массажа,— которая в основ­
ном применяется в лечебной 
практике.

Шведская система состоит 
из приемов поглаживания, ра­
стирания и движения и на­
правлена главным образом на 
лечение суставов и связок. 
Финская система массажа, по­
лучившая широкое признание 
после феноменальных побед 
Пааво Нурми на Олимпийских 
играх в Париже, отличается 
трудоемкостью. Например, при­
ем разминания проводится 
одним большим пальцем, что 
на отдельных участках тела 
(ягодичных мышцах, бедрах) 
не дает желаемых результатов. 
В последние десятилетия фин­
ны взяли на вооружение при­
емы из советской системы 
массажа.

Основоположником совет­
ской системы спортивного мас­
сажа был профессор И. М. Сар- 
кизов-Серазини. В 1924 г. 
спортивный массаж стал обя­
зательной дисциплиной в ин­
ститутах физической культуры, 
в 1926 г. были организованы 
60-часовые факультативные 
курсы по спортивному и лечеб­
ному массажу, а в 1929 г.— 
трехмесячные курсы. Так нача­

ла формироваться советская 
система спортивного массажа, 
которая быстро распространи­
лась не только в нашей стране, 
но и за рубежом.

Существует также восточ­
ный массаж (его часто называ­
ют турецким), который прово­
дится обычно в банях. Однако 
этот массаж научно не обосно­
ван и малоэффективен. Здесь 
приемы выполняются руками 
и ногами, как по току крови, 
так и против тока. Надо упо­
мянуть и сегментарный массаж, 
который практикуется главным 
образом с лечебной целью.

В настоящее время спортив­
ный массаж является неотъем­
лемой частью советской систе­
мы физического воспитания, 
составной частью спортивной 
тренировки, незаменимым
средством восстановления, а 
также гигиеническим сред­
ством, способствующим об­
щему укреплению организма 
и подготовке к большим на­
грузкам.

Спортивный массаж под­
разделяется на тренировочный, 
предварительный, восстано­
вительный и массаж при спор­
тивных травмах и заболеваниях, 
связанных со спортом. Каждый 
из указанных видов массажа, в 
свою очередь, подразделяется 
на более конкретные виды, ко­
торые решают определенные 
узкие задачи.

Применяются ручной и ап­
паратный методы массажа. К 
аппаратным методам относят­
ся: вибрационный, пневмати­
ческий — вакуумный, гидро­
массаж и др. Используется и 
комбинированный метод — 
сочетание ручного и аппаратно­
го массажа. Сеанс массажа — 
это научно обоснованное при­
менение массажных приемов 
и манипуляций в определенной 
последовательности и с кон­
кретным определением време­
ни (как на отдельные приемы, 
так и на процедуру в целом). 
По форме сеанс массажа может 
быть общим (глобальным) или 
частным (локальным).

Несколько слов о гигиениче­
ских основах массажа. Мас­
саж следует делать в теплом 
(температура воздуха не менее 
20°), светлом и сухом поме­
щении. Желательно, чтобы по­
близости были расположены 
раздевалка, душевая, баня су­
хого жара (сауна), туалет. Ес­
ли массаж делают на стадионе, 
следует выбирать место, за­
щищенное от солнечных лучей 
и ветра.

Кушетка для массажа долж­
на быть длиной до 2 м, шириной 
до 55 см, высотой до 70—80 см,
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в зависимости от роста мас­
сажиста (расстояние между ку­
шеткой и опущенной рукой 
стоящего массажиста равняет­
ся 4—7 см). Специальную ку­
шетку для массажа можно 
регулировать ие только по 
высоте, но и по высоте отдель­
ных частей (рис. 1). Головная 
часть кушетки должна быть 
приподнята или имеется валик 
диаметром 20 см. Второй ва­
лик (диаметром 10 см) исполь­
зуется при массаже коленных 
суставов. Хорошо, если в мас­
сажной есть аптечка. В поме­
щении не должно быть посто­
ронних людей, шума и т. д., 
с тем чтобы не отвлекать вни­
мание массажиста. Во время 
работы разговоры запрещают­
ся. Не следует приступать к 
работе сразу после еды.

Массажист должен знать 
анатомию, физиологию и осо­
бенности видов спорта, видов 
легкой атлетики. Он должен 
поддерживать в норме свое 
физическое состояние и сле­
дить за гигиеной рук (ногти 
должны быть коротко остри­
жены). Перед сеансом не­
обходимо снять с рук часы и 
украшения. Ладони при потли­
вости можно протирать одно­
процентным раствором форма­
лина, одеколоном, присыпать 
салициловым порошком.

Во время работы не следует 
наклонять голову и туловище 
и целесообразно менять рабо­
чую позу, а в перерыве меж­
ду сеансами выполнять упраж­
нения на расслабление. Рабо­
тать нужно одинаково как на 
правой, так и на левой стороне.

Наибольший эффект от 
массажа достигается при пол­
ном расслаблении всех ча­
стей тела массируемого (рис. 2). 
Для лучшего скольжения рук 
при сухом массаже применяют 
тальк, детскую присыпку, а в 
условиях бани, душа — мыло. 
Вазелин и другие масла ис­
пользуются только при локаль­
ном массаже, например ко­
ленного сустава. В спортив­
ной практике часто применяют­
ся растирки и мази.

Массаж делают на чистой 
коже, лучше после теплого 
душа по обнаженному телу 
(мужчины в плавках, женщины 
в трусах и бюстгальтере). При 
проведении массажа в условиях 
соревнований кожу надо про­
тереть хотя бы влажным поло­
тенцем, а затем сухим. В край­
нем случае спортсмен может 
надеть тренировочную форму, 
майку, футболку, но тогда вы­
полняют только разминание и 
потряхивание. Не рекоменду­
ется делать общий массаж пос­

ле приема пищи (интервал не 
менее 1,5—2 часов). По окон­
чании массажа целесообраз­
но полежать 5—10 минут. Пер­
вые сеансы массажа должны 
быть короткими и неинтенсив­
ными по сравнению с после­
дующими.

Прежде чем приступить к 
изучению приемов спортив­
ного массажа, необходимо 
познакомиться со следующими 
правилами, выполнение кото­
рых обязательно:

1. Все массажные приемы 
выполняются по ходу лимфа­
тических путей (то есть по на­
правлению к сердцу), по 
направлению к ближайшим 
лимфатическим узлам.

2. Лимфатические узлы в 
подколенной ямке, подмышеч­
ной впадине и в области паха 
массировать нельзя.

3. Положение массируемо­
го должно исключать напряже­
ние мышц и суставов и позво­
лять максимально расслабить 
все тело.

4. Массажные приемы и 
манипуляции не должны вызы­
вать болевых ощущений.

5. При выполнении любого 
приема необходимо соблюдать 
определенный ритм и темп 
движений.

6. Массировать следует 
ближние конечности, то есть 
расположенные ближе к мас­
сажисту, и дальние участки — 
на туловище, шее, в области 
таза, грудных и косых мышц 
живота.

7. Все приемы выполня­
ются передним ходом, когда 
кисть массажиста движется 
вперед большим и указатель­
ным пальцами.

Массаж противопоказан при 
повышенной температуре, ост­
рых воспалительных явлениях, 
кожных заболеваниях, повреж­
дениях кожи и ее большой раз­
дражительности, сильном пере­
утомлении и возбуждении, 
наклонности к кровотечениям, 
значительном расширении
вен и их воспалении. Нельзя 
делать массаж живота женщи­
нам при менструации и бере­
менности.

О приемах массажа мы 
расскажем в следующем номе­
ре журнала.

А. БИРЮКОВ

СКОЛИОЗ 
И ТРЕНИРОВКА

Вопрос о возможности за­
нятий легкой атлетикой при 
сколиозе волнует и родителей, 
и тренеров, и нас, врачей. Во­
прос тем более актуальный, 
что наш детский спорт стано­
вится все более массовым, а 
физические нагрузки все более 
интенсивными.

Позвоночник спортсмена 
выполняет важную опорно-дви­
гательную функцию. Благода­
ря наличию изгибов шейного, 
грудного и поясничного отде­
лов в сагиттальной плоскости, 
эластичности межпозвонковых 
дисков и упругому натяжению 
окружающих его мышц позво­
ночник, подобно рессоре или 
пружйне, амортизирует сотря­
сения тела при быстром беге 
и прыжках. Сколиоз, или боко­
вое искривление позвоночни­
ка, в далеко зашедших случаях 
сопровождается поворотом 
тел позвонков, изменением их 
формы, деформацией грудной 
клетки, ослаблением мышц ту­
ловища, появлением болей. 
Заболевание может сочетаться 
с чрезмерным усилением изги­
бов позвоночника в сагитталь­
ной плоскости. В результате 
этих изменений ухудшаются 
гибкость позвоночника, его вы­
носливость к статическим и ди­
намическим нагрузкам.

Среди причин, способствую­
щих развитию сколиоза, сле­
дует отметить прежде всего 
нерациональные физические 
нагрузки, превышающие ком­
пенсаторные возможности еще 
неокрепшего детского позво­
ночника.

Однако было бы неправиль­
но запрещать спортивную тре­
нировку каждому юному лег­
коатлету, у которого имеется 
сколиоз. Экспертная оценка 
возможности тренировок при 
сколиозе должна осуществлять­
ся спортивным врачом инди­
видуально, с учетом степенц 
заболевания, его локализации, 
возраста юного спортсмена, его 
физического развития и спе­
циализации.

При сколиозах I и II сте­
пени у хорошо физически раз­
витых двигательно одаренных 
подростков, имеющих крепкую 
мускулатуру спины и живота, 
возможен допуск к трениров­

кам в прыжковых видах лег­
кой атлетики. При сколиозах 
III и IV степени даже при за­
кончившемся росте костей и 
при хорошо развитых мышцах 
спины и живота возможна тре­
нировка в циклических видах 
спорта (плавание, бег на сред­
ние дистанции, лыжные гонки) 
и в спортивных играх, не предъ­
являющих повышенных требо­
ваний к позвоночнику. Все под­
ростки со сколиозом, допущен­
ные к спортивным тренировкам, 
должны регулярно, не реже 
двух раз в год, обследоваться 
врачом ортопедом или хирур­
гом.

Тренировка юных спортсме­
нов со сколиозом возможна 
только при значительной кор­
рекции физических нагрузок. 
Должны быть исключены уп­
ражнения со значительным отя­
гощением в положении стоя 
(приседания, наклоны тулови­
ща, выпрыгивания из полупри- 
седа и т. п.). Для силовой тре­
нировки мышц бедер, голеней 
и стоп необходимо использо­
вать упражнения на специаль­
ных тренажерах, исключая на­
грузку на позвоночник (жим 
ногами лежа на спине; сгибание 
и разгибание голеней лежа на 
спине и животе и т. п.).

Необходимо также регуляр­
но выполнять упражнения для 
укрепления мышц спины и жи­
вота при «разгрузке» позво­
ночника. Достаточно физиче­
ски подготовленные подростки 
могут выполнять удержание ту­
ловища на весу и удержание ног 
и таза на весу лежа на груди на 
спортивном снаряде; одновре­
менное поднимание ног и туло­
вища лежа на спине. Первые два 
упражнения могут выполняться 
и в динамическом режиме с не­
большой амплитудой, а также 
с использованием дополни­
тельного отягощения, вес ко­
торого подбирается индиви­
дуально. Дозировка указанных 
упражнений — до утомления 
мышц.

М. ГЕРШБУРГ, 
врач 

Московского 
городского 

врачебно­
физкультурного 
диспансера № 1.
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ХДИНЦ ЧЕРВИНСКИ, 
генеральный 
секретарь
Легкоатлетического 
союза ГДР

славные 
традиции, 
ответственные 

задачи
Дни подготовки и проведе­

ния съездов КПСС и СЕПГ дали 
много примеров выдающихся 
успехов, достигнутых трудящи­
мися наших стран в честь этих 
знаменательных событий в жиз­
ни братских народов и партий. 
Спортсмены также встретили 
съезды новыми достижениями. 
Решения съездов КПСС и СЕПГ 
определяют задачи и перспек­
тивы развития наших стран на 
последующие годы. Они оказы­
вают свое влияние и на даль­
нейшие пути развития легкой 
атлетики.

Мы всегда подчеркивали, 
что вся наша деятельность на­
правлена на дальнейшее со­
вершенствование общественно­
воспитательной и культурно­
политической работы на благо 
нашего социалистического об­
щества.

Спорт — на службе разви­
тия всех граждан, неразрывно 
связанный с гуманистическими 
олимпийскими идеалами,
призванный укреплять дружбу 
народов и мир.

Эти руководящие принципы 
являлись основой не только 
совместной работы легкоатле­
тов наших стран, но и для раз­
вития и укрепления братских 
связей с легкоатлетами других 
социалистических стран. Такой 
подход оказывает также огром­
ное влияние на развитие идей 
солидарности со спортсменами 
молодых, развивающихся го­
сударств.

Мы очень высоко оцениваем 
перспективы сотрудничества 
с советскими спортсменами, 
определенные во время дру­
жеского визита в Берлин деле­
гации Комитета по физической 

культуре и спорту при Совете 
Министров СССР во главе с 
его председателем С. П. Пав­
ловым, состоявшегося в январе 
1981 г. В ходе этого визита бы­
ли намечены конкретные ме­
роприятия по дальнейшему 
долговременному сотрудни­
честву между нашими спор­
тивными организациями.

Результаты этих, по-настоя­
щему братских отношений 
служат развитию легкой атле­
тики в наших странах, способ­
ствуют успешным выступле­
ниям спортсменов СССР и ГДР 
на международных соревнова­
ниях, лучшим примером чему 
являются Игры XXII Олимпиа­
ды 1980 г. в Москве.

Во время визита советской 
делегации были также обсуж­
дены вопросы развития легкой 
атлетики в мире. Отмечалось, 
что благодаря усилиям наших 
советских друзей Олимпий­
ские игры в Москве явились 
большим успехом олимпий­
ского движения и внесли ог­
ромный вклад в прогресс ми­
ровой легкой атлетики. Однако 
в настоящее время идеи олим­
пизма подвергаются новым ата­
кам со стороны определенных 
кругов, стремящихся профес­
сионализировать спорт, под­
чинить его своим коммерче­
ским интересам.

К сожалению, в легкой ат­
летике есть люди, которые не­
достаточно энергично проти­
востоят этим намерениям. Так, 
например, в статье бывшего 
хозяйственного руководителя 
Легкоатлетического союза
ФРГ, опубликованной в журна­
ле этого союза под заголовком 
«Настало время обдумать» 
можно прочитать следующее:

«В то время когда про­
мышленность старается завер­

бовать человека, представляю­
щего для нее интерес, оплата 
высших спортивных достиже­
ний в виде подарков, сувени­
ров или денежных выплат огра­
ничивается службой Немецкой 
спортивной помощи... суммой 
10 000 марок...— и это в то 
время, когда на открытых 
спортивных соревнованиях
устанавливаются более высокие 
премии (например, на Нью- 
Йоркском марафоне размер 
премии составляет 10 000 дол­
ларов). Представляется наибо­
лее простым пересмотреть 
понятия «любитель» и «про­
фессионал» в направлении 
стирания различий между 
ними».

И как следствие подобные 
рекомендации принимаются 
во внимание на будущее Лег­
коатлетическим союзом ФРГ.

Точно так же мы знаем, что 
в Западной Европе имеются 
ворочающие миллионами ор­
ганизации, которые пытаются 
заполучить в свои руки лучших 
спортсменов. Они рассчитыва­
ют увеличить свои доходы 
за счет рекламы на стадионах, 
за счет сделок с фирмами, 
специализирующимися на вы­
пуске спортивного инвентаря, 
и т. д.

Против подобных «супер­
спортивных» представлений
неоднократно выступали
спортсмены различных стран.

Цели дельцов от спорта 
ясны. И хотя созданный в США 
после Олимпийских игр 1972 г. 
при участии многих звезд ми­
ровой легкой атлетики «Цирк 
профессионалов» потерпел 
неудачу, изменяется лишь 
форма, суть подобных инициа­
тив остается прежней — 
любители-легкоатлеты должны 
продаваться, чтобы организа­
торы состязаний могли нажи­
вать капиталы.

Мы видим в этом не только 
наступление на любительский 
спорт, но и попытку отрицания 
спорта в его традиционной фор­
ме, попытку разрушить высо­
кие спортивные идеалы, прин­
ципы физической культуры, 
это путь к забвению олимпий­
ских идеалов, которые служат 
взаимопониманию народов 
и миру.

Сейчас речь идет не только 
об отдельных попытках ком­
мерциализации легкой атлети­
ки. Эта пагубная тенденция бу­
дет существовать до тех пор, 
пока ИААФ не примет дейст­
венных мер к ее пресечению — 
пока еще не поздно.

X. ЧЕРВИНСКИ

Водном из интервью олим­
пийский чемпион и рекод- 
смен мира С. Коэ, говоря о 

тактике бега, советовал моло­
дым спортсменам не увлекать­
ся тактическими вариантами, 
разыгрывая места на финише, 
а пытаться выявить свои пре­
дельные возможности незави­
симо от соперников, проклады­
вая лидерством путь к высоким 
результатам. Если же молодой 
спортсмен уже в начале своей 
беговой карьеры станет поль­
зоваться тактикой «отсижива­
ния», то почти всегда будет 
позади более опытных спорт­
сменов и показанное время не 
будет отражать уровня его 
подготовленности, а принесет 
лишь разочарование.

Подтверждением мнения 
рекордсмена явились выступ­
ления сильнейших молодых 
английских бегунов в 1979 и 
1980 гг.

Грэхем Уильямсон, Стив 
Крэм — с ними журнал по­
знакомил читателей два года 
назад,— и Стив Бинс на V чем­
пионате Европы среди юнио­
ров завоевали золотые медали 
в беге на 1500, 3000 и 5000 м.

Г. Уильямсон в сезоне 
1979 г. задавал тон большин­
ству забегов. Уже в начале 
июня на матче четырех стран 
(Англия, Бельгия, Норвегия, 
Шотландия) Грэхем показывает 
хорошее время в беге на 1 ми­
лю — 3.57,0, лидируя всю 
дистанцию и выиграв у второ­
го призера — Б. Фостера — 
4,7. С. Крэм в этом забеге был 
шестым с посредственным ре­
зультатом — 4.04,6. Победу 
на юниорском чемпионате 
Англии в беге на 1500 м Уиль­
ямсону вновь принесла смелая 
тактика лидирования (56,9— 
1.56,7 — 2.54,4 — 3.41,6).
С. Крэм был вторым — 3.47,2. 
На взрослом чемпионате стра­
ны Уильямсон остался верен 
себе и повел за собой сильную 
группу спортсменов. На фини­
ше с результатом 3.39,3 он был 
вторым, вслед за С. Оветтом 
(3.39,1). Через три дня в забеге 
«Золотая миля ИААФ» в Сток­
гольме на отметке 1 500 м Грэ- 
хем был третьим с рекордом 
Европы для юниоров — 3.36,6. 
На финише мили он был лишь 
седьмым, но вновь с юниор­
ским рекордом — 3.53,15, а 
победил С. Коэ (3.49,0). В Тури­
не на Кубке Европы молодому 
спортсмену было доверено 
представлять Англию в беге на 
1500 м, и он занял там достой­
ное третье место (3.38,34), 
опередив на финише сильного 
советского бегуна В. Абрамова.
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юколение
британских бегуно

На юниорский чемпионат Ев­
ропы он приехал явным фа­
воритом и в финале бега на 
своей любимой дистанции вновь 
продемонстрировал сольный 
бег в очень быстром темпе, вы­
играв с результатом 3.39,0. 
«Я узнал о рекорде С. Коэ на 
1500 м незадолго перед стар­
том и хотел пробежать быст­
рее,— говорит Уильямсон,— 
но погодные условия не спо­
собствовали бегу». В конце се­
зона Уильямсон одержал побе­
ду на Универсиаде в Мехико с 
неплохим для среднегорья 
временем — 3.45,8.

Несколько в другом духе 
провел сезон Стив Крэм, ни 
разу не изъявив желания выйти 
вперед и взвинтить темп. Он 
не смог улучшить свой лучший 
результат в беге на 1500 м— 
3.40,6, показав 3.42,5. В беге 
на одну милю и 3000 м он имел 
весьма незначительный про­
гресс— 3.57,1 (в 1978-м — 
3.57,4) и 8.03.2 (8.05,8).

В 1980 г. два места в олим­
пийской команде в беге на 
800 и 1500 м были сразу отда­
ны мировым рекордсменам 
С. Коэ и С. Оветту. На един­
ственную вакансию в беге на 
1500 м претендовали: Уильям­
сон, Муркфорт, Крэм. Финал 
отборочных соревнований ока­
зался полным нервного на­
пряжения. Никто не захотел 
вести бег в высоком темпе: 
400 — 61,5 и 800 м —2.05,1. 
В этот момент Уильямсон, 
заметив невыгодную позицию 
Муркфорта, резко ускорил 
бег и вышел вперед, преодолев 
очередные 300 м за 41,7 сек. 
Пытаясь уйти от соперников, 
Грэхем увеличивал темп (сле­
дующие 200 м — 26,0), и лишь 
Муркфорт сумел на послед­
нем вираже приблизиться к 
нему и обойти на финишной 
прямой, показав 3.41,5. Уиль­
ямсон уступил ему 1 сек. Крэм 
же упал и выбыл из борьбы. 
Но через два дня в Норвегии 
он одержал победу над 
С. Ньямбуи — 3.37,3 (личный 
рекорд). Еще лучший резуль­
тат Стив показал через 10 
дней — 3.35,52 (второе место 
за С. Оветтом — 3.35,23). 
Аналогичная ситуация повтори­
лась через несколько дней в 
Осло в забеге на милю, где 
С. Оветт установил рекорд ми­
ра, а Крэм достиг 3.53,8 
(1500 м по ходу 3.37,2). Эти 
результаты позволили Крэму 
войти в состав олимпийской 
команды (Муркфорт решил 
бежать 5000 м). В Москве Крэм 
успешно миновал предваритель­
ные забеги. В финале он занял 
восьмое место. К раскладке 

олимпийского бега Стив еще 
не был готов. Ведь победитель 
С. Коэ преодолел последние 
800 м за 1.48,6 сек., что почти 
равно личному рекорду Крэма 
на этой дистанции. После Олим­
пиады Стив участвовал в ряде 
забегов с очень сильным соста­
вом и, хотя не занимал призо­
вых мест, показывал высокие 
результаты. Так, 13 августа в 
Цюрихе он занял пятое место, 
установив личный рекорд — 
3.34,74, а первым был Коэ — 
3.32,2.

Через неделю после по­
пытки пробиться в олимпий­
скую сборную в беге на 1500 м 
Г. Уильямсон попытал сча­
стья в беге на 800 м, но, буду­
чи не совсем здоровым, ока­
зался в финале последним с 
очень слабым результатом — 
2.00,1. 15 июля в Осло Г. Уиль­
ямсон предпринимает послед­
нее усилие попасть на Олимпиа­
ду. Показав 3.35 ,72, он заочно 
проигрывает С. Крэму и не 
попадает в команду.

Стив Крэм с 1972 г. с само­
го начала занятий легкой атле­
тикой тренируется у Дж. Хэдли. 
Спортсмен считает, что иметь 
опытного тренера очень важно, 
особенно для молодых спорт­
сменов, которым в наибольшей 
степени нужна его помощь в 
кризисных ситуациях, когда 
что-то не ладится.

Зимой Крэм тренируется 
дважды в день, за исключе­
нием пятницы и субботы, когда 
проводит одну тренировку. 
Продолжительность утренней 
тренировки 30—40 мин., вечер­
ней — 45—65 мин. Основной 
метод — непрерывный дли­
тельный бег. Любимая его тре­
нировка в этот период — 
воскресный длительный бег 
в спокойном темпе. Крэм без 
симпатии относится к фартлеку 
(хотя применяет его достаточ­
но часто) из-за его напряжен­
ности. Основная цель в зимний 
период — пробегать ежене­
дельно 75—85 миль в различ­
ных вариантах и на разных 
скоростях.

В ближайшее время Крэм 
планирует довести недельный 
объем бега в зимний период 
до 85—100 миль.

Летом планируется лишь 
работа на дорожке, остальные 
тренировки только обеспечи­
вают выполнение этой работы и 
состоят в основном из непре­
рывного бега в невысоком 
темпе. Летом спортсмен тре­
нируется один раз в день.

О летнем периоде Крэм го­
ворит: «Мне хотелось бы со­
ревноваться каждую неделю, 
но это невозможно, если 

хочешь поддерживать высокий 
уровень результатов».

В общих чертах годовой 
цикл его тренировки можно 
разбить на следующие этапы:

октябрь—ноябрь — разви­
тие выносливости, в основном 
непрерывным бегом с опти­
мальным объемом; декабрь— 
март — то же самое, но с уча­
стием в соревнованиях; ап­
рель — подводящая работа к 
тренировке на дорожке; 
включаются первые скорост­
ные тренировки в виде фарт- 
лека; май — тренировка на 
дорожке; июнь—сентябрь —
участие в соревнованиях.

Типичный зимний недельный 
микроцикл С. Крэма Вс. Д: 
14 миль — спокойно; В: 6 
миль — тихий бег Пн. У: 5 
миль — тихий бег; В: 6 миль — 
кросс Вт. У: 5 миль — тихий 
бег; В: 8 миль — равномерный 
бег Ср. У: 5 миль — тихий бег; 
В: 7 миль — кросс Чт. У: 5 
миль — тихий бег; В: 9 миль — 
равномерный напряженный бег 
Пт. В: 6 миль — спокойно Сб. 
У: 6 миль — равномерный бег. 
Общий объем бега — 82 мили 
(132 км).

Типичный летний недельный 
микроцикл С. Крэма Вс. 12 
миль — равномерный бег Пн. 
7 миль — спокойный бег Вт. 
10X400 м через 1 мин. отдыха 
в темпе быстрее 60 сек.; «кару­
сель» 8X60 м — бег с расслаб­
лением и ускорением Ср. 6 
миль в спокойном темпе Чт. 
16X200 м по 27 сек. через 
30 сек. отдыха; «карусель» 
8X60 м Пт. 7 миль — спокойно 
Сб. Соревнование или фартлек.

Чемпион Европы среди 
юниоров в беге на 5000 м Стив 
Бинс родился 25 августа 
1960 г., рост—170 см, вес — 
55 кг.

Легкой атлетикой Стив заин­
тересовался в шестнадцати­
летнем возрасте, незадолго 
до окончания школы. Тогда во 
время школьных соревнова­
ний он встретился со своим 
будущим тренером. Первое 
время Бинсу приходилось не­
легко на традиционных для 
школ Англии соревнованиях по 
кроссу. «Сейчас я понимаю,— 
говорит Стив,— что это связа­
но с тем, что я мало трениро­
вался, всего 2 раза в неделю». 
Через 5 месяцев после начала 
занятий бегом он тренировался 
уже 6 раз в неделю, дела по­
шли лучше, но он так ни разу 
и не участвовал в чемпионате 
Англии среди школьников, так 
как не мог пройти сквозь сито 
отборочных соревнований.

Стив понял, что может чего- 
то добиться в беге только тог­

да, когда в 1978 г. на чемпио­
нате Англии по кроссу занял 
17-е место и был включен за­
пасным юниором на Кросс 
Наций в Глазго. А позднее, 
в том же году, он уже устано­
вил рекорд Англии для 17-лет­
них спортсменов в беге на 
5000 м — 14.21,5.

Прогресс спортивных ре­
зультатов Стива Бинса в 1979 г. 
удивил знатокое легкой атлети­
ки. На юниорский чемпионат 
Европы Бинс приехал уже 
фаворитом, имея в своем ак­
тиве два результата из 1 4 мин.— 
13.47,4 и 13.52,8. Бинс первым 
пересек финишную ленточку
(13.44.4) , опередив соперников 
на 30—35 м.

Отдохнув после чемпионата 
Европы, Стив поразил любите­
лей легкой атлетики рядом 
высоких результатов, показы­
вающих незаурядные способ­
ности молодого бегуна.

14 сентября в Лондоне 
С. Бинс принял участие в забе­
ге на 5000 м. Стив все время 
находился в группе лидеров 
(2.41,0 — 5.21,7 — 8.06,0 — 
10.49,1). Когда до финиша 
оставалось бежать чуть меньше 
километра, он смело вышел 
вперед и за круг до финиша
(12.26.5) выиграл у соперни­
ков не менее 8 м. Еще за 200 м 
он оставался впереди, однако 
на последних метрах его смогли 
обойти более опытные М. Мак- 
леод и Э. Путтеманс. Показав 
результат 13.27,1, Бинс уста­
новил новое мировое достиже­
ние для юниоров, улучшив 
прежний показатель И. Джумы 
(Танзания) на 8 сек.

Бинс тренируется ежеднев­
но круглый год, часто проводя 
по два занятия в день: утрен­
нее — в 7.45 и вечернее — 
в 17.00. В окрестностях города, 
где он живет, много холмов 
и кроссовый бег проводится по 
сильнопересеченной местности. 
Тренировочная программа Бин­
са не имеет строго определен­
ных циклов. «Моя основная 
фаза — 52 недели»,— отмеча­
ет он. Наиболее важным Стив 
и его тренер считают подо­
брать хорошо сбалансирован­
ную программу выступлений в 
соревнованиях и уже к ним 
приспосабливать фазы трени­
ровки. В связи с этим нет и 
фиксированных моделей тре­
нировочных планов. Акцент 
на том или другом виде трени­
ровочной работы меняется с 
каждой неделей в зависимости 
от соревновательной дистанции 
и поставленных задач. «Мы с 
тренером не верим в периоды 
так называемой закладки базы 
без участия в соревновани­
ях»,— говорит Бинс. Соревно-
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вания для него необходимы как 
разрядка от монотонной трени­
ровки и средство контроля за 
уровнем подготовленности.

Приведем два микроцикла 
тренировки С. Бинса к сезону 
1979 г.

13—19 октября 1978 г. Вс. 
32 км — кросс. Пн. У: 8 км. 
В: 16 км — фартлек. Вт. У: 8 км. 
В: 18 км в быстром темпе. 
Ср. 19 км — кросс. Чт. У: 8 км. 
В: 12 км. Пт. 8 км. Сб. Со­
ревнования в эстафете по шос­
се: 6,5 км — 18,27 — рекорд 
трассы.

1—7 июля 1979 г. Вс. 32 км — 
кросс. Пн. Д: тренировка на 
стадионе на коротких отрез­
ках — работа над развитием 
скорости. В: 19 км — кросс. 
Вт. Д: Бег в гору. В: 3X1600 м 
по траве. Ср. 19 км — кросс по 
холмам. Чт. Д: Спринтерская 
тренировка на стадионе. В: 
5X600 м на стадионе. Пт. 16 
км — кросс. Сб. Повторная тре­
нировка 3X1200 м в перемен­
ном темпе.

В системе подготовки Бинса 
можно отметить следующие 
моменты:

— частые выступления в 
соревнованиях. «Я люблю со­
ревноваться в зависимости от 
времени года и поставленных 
задач не реже раза в три не­
дели»,— говорит Стив;

— широкий диапазон ско­
ростей непрерывного трени­
ровочного бега в кроссовых 
занятиях;.

— большой объем силовой 
работы в виде кроссового бе­
га по холмам на протяжении 
всего годичного цикла и бега 
в гору на предсоревнователь- 
ном этапе и в соревнователь­
ном периоде;

■— пристальное внимание, 
уделяемое спортсменом и 
тренером развитию скорост­
ных возможностей.

После ошеломляющего 
скачка в спортивных результа­
тах в 1979 г. трудно было ожи­
дать значительного прогресса и 
в 1980 г. И действительно, в 
прошлом сезоне у Бинса наблю­
далась стабилизация результа­
та. в. КУЛАКОВ,

С. ТИХОНОВ

ЗАБОТЫ 
ЛОС-АНДЖЕЛЕСА

Именно с Олимпийских игр 
1932 г. в Лос-Анджелесе возник­
ла традиция строительства Олим­
пийской деревин. И вот в Лос- 
Анджелесе на Олимпиаде-84 эта 
традиция, судя по всему, впер­
вые будет нарушена.

«Мы вообще не собираемся за­
ниматься строительством»,— за­
явил в интервью корреспонденту 
американского журнала «Ран- 
нер» президент Организационно­
го комитета Олимпиады 43-летний 
бизнесмен Питер Уберотт.

Дело в том, что городские вла­
сти Лос-Анджелеса наотрез отка­
зались финансировать подготов­
ку к Олимпийским играм. В этом 
безвыходном положении на вы­
ручку пришли «деловые люди» 
США. Около пятидесяти крупных 
фирм взялись за финансирование 
и руководство подготовкой Игр. 
Первым делом они создали новый 
Олимпийский оргкомитет. Ключе­
вым пунктом плана подготовки 
стало сведение к минимуму за­
трат на сооружение олимпийских 
объектов, строительство же тех, 
которые все же необходимо по­
строить, будет всецело отдано в 
руки частных фирм.

Итак, впервые частный сектор 
безраздельно опекает Олимпиаду.

«Какую цену заплатят Игры за 
это финансирование? — спросил 
корреспондент журнала «Рай­
нер» у Уберотта.— Например, 
«Макдонэлд» строит бассейн, ко­
торый будет называться не Олим­
пийским плавательным центром, а 
плавательным центром «Макдо­
налда». Согласитесь, это звучит 
комично. Ну. а что же еще, кро­
ме имени на двери, получит «Мак­
донэлд» за свои деньги?

Нисколько не смутившись по­
добной постановкой вопроса, 
Уберотт ответил, что Игры созда­
дут широкие возможности для 
рекламы и ни одна другая ком­
пания. связанная с оказанием 
аналогичных услуг, не будет до­
пущена к Олимпиаде. «И ничего 
больше»,— заявил президент Орг­
комитета. Подготовка к Играм 
только начинается. Трудно пред­
сказать, на сколько их организа­
торам удастся избежать крити­
ческих ситуаций Лейк-Плэсида. 
Сейчас Оргкомитет занят глав­
ным образом финансовой сторо­
ной дела. Две специальные фир­
мы подрядились постоянно сле­
дить за всеми затратами. Пред­
полагается периодически публи­
ковать финансовые отчеты.

Организаторы XXIII Игр на­
деются даже извлечь прибыль. 
Каким образом?

«Не надо считать нас умнее и 
талантливее организаторов пре­
дыдущих олимпиад. Мы просто 
все делаем иначе»,— поясняет 
Уберотт.

Избавление от забот о строи­
тельстве Олимпийской деревни 
стало первым результатом этого 
«нового подхода».

ПРОФЕССИОНАЛЫ 
В АТЛАН ТИК СИТИ

Прошлогодний марафон в Атлан- 
тнк Сити не блистал ни количеством, 
ни составом участников и был в этом 
смысле заурядным, местного масшта­
ба состязанием, одним из сотен ему 
подобных. И вряд ли он вызвал какое- 
то особое внимание, если бы на фини­
ше не висело полотно с надписью, из­
вещавший, что для победителей вы­
делена сумма в 50 тысяч долларов.

Известные атлеты, конечно же, не 
рискнули приехать в Атлаитик Сити. 
Там собрались люди, мало известные в 
легкоатлетическом мире. Они Понима­
ли, что в отсутствии сильнейших полу­
чают реальный шанс выиграть обе­
щанные доллары и тем самым поддер­
жать материально свои занятия бегом. 
Некоторые участники марафона, опа­
саясь потерять статус любителей, еще 
надеялись упросить организаторов 
перевести выигранные деньги на счет 
клуба, а не выдавать прямо им. 
«Нет,—был ответ.— Нам нужны та­
кие люди, которые бегут за деньги».

Среди мужчин победил 31-летний 
ветеран Рон Наберс, что стоило ему, 
судя по всему, немалых усилий.

«Я не выиграл,— говорил он после 
финиша.— Я просто выжил». И это 
при результате — 2.31.10, как видите, 
настолько скромном, что теряется ин­
терес к самому ходу соревнования.

Профессиональный фарс в Атлан - 
тик Сити постигла судьба прежних 
мероприятий такого рода. Малоинте­
ресный в спортивном отношении он 
провалился.

ВЗЛЕТ 
ДЖЕФФА ВУДАРДА

Прошедший зимний сезон в 
США наравне с очень далеким 
прыжком в длину Карла Льюи­
са — 8.50 принес еще одно яркое 
достижение — двадцатидвухлет­
ний Джефф Вудард (рост — 1,86, 
вес — 76 кг) преодолел планку на 
высоте 2,33.

«За последние два года со 
мной приключилось все, что, ка­
залось бы, могло произойти,— го­
ворил Джефф журналистам,— 
Была травма лодыжки, автомо­
бильная авария, в которой трав­
мировалась как раз толчковая но­
га. случился даже пожар в моем 
доме, а сейчас голова идет кру­
гом от успеха...»

В 1977 г. (19 лет) Джефф имел 
результат 2.16; в 1978 г.— 2,24; 
в 1979 г.— 2,22. В 1980 г. ему уда­
лось преодолеть 2,32. Однако этот 
результат не был официально за­
фиксирован, поскольку прыжко­
вый сектор имел недопустимый 
уклон.

Другой сильный американский 
прыгун Нат Пейдж высказался о 
Вударде следующим образом: 
«Среди нас есть один, кто спосо­
бен выйти на уровень Ященко, 
Вессига, Вшолы, Мёгенбурга, 
это — Вудард».

ЧЕМПИОНАТ СССР 
ПО КРОССУ

1 марта г. Кисловодск

МУЖЧИНЫ

8000 м. В. Абрамов 56 (М.о., Д) 23.05,4; 
В. Анисимов 54 (Л.Т) 23.06,3; С. Дугин 55 
(Сумы,Б) 23.09,6;В. Чумаков57 (Брест,Д) 
23.10,0; В. Недыбалюк 56 (Вин,ВС) 
23.11,0; В. Поповский 55 (Мн,ВС) 23.12,0. 
Э. Саусайтис 55 (Влн,Сельск) 23.14,0; 
Р. Кашапов 56 (Каз.Б) 23.15,0; С. Злобин 
56 (Ю-С.С) 23.15,0; В. Долгополов 60 
(Нс.ВС) 23.15,0
14 000 м. В. Кркулни 53 (Уфа, Тр) 
41.48,0; В. Ерохин 58 (Фр.Алга) 41.53,4; 
Е. Окороков 59 (Томск,Б) 41.55,0; В. Си­
доров 59 (Горк.Б) 41.55,2; В. Соловей 
51 (К.Д) 41.56,0; Н. Драчев 55 (Врж.Д) 
41.57,0; Г. Булычев 54 (Дмитровгр.С) 
41.58,0; Л. Мосеев 52 (Чел.Д) 41.59,0; 
А. Арюков 52 (Горк.Б) 42.00,0; В. Сапон 
56 (Л,ВС) 42.01,0.

ЖЕНЩИНЫ

3000 м Л. Скрипкина 54 (Чел. Б) 9.26,8; 
Р. Садрейдинова 52 (Ул,Д) 9.29,4; Г, За­
харова 56 (Чел.Т) 9.33,4; К. Михайлова 58 
(Рг,Д) 9.41.0; 3. Зайцева 53 (Анд,С) 
9.46,0; М. Беляева 58 (Горк.Д) 9.53,0; 
Е. Ситникова 58 (У -У,ВС) 10.01,0; А. Пе- 
дан 61 (Херсон,Л) 10.02,0; Г. Нуртди- 
нова 56 (Чел, Т) 10.03,01; Н. Кортнко- 
ва 56 (Саранск, Сельск) 10.04,0.
5000 м. Е. Сипатова-Чернышева 55 (М,Т) 
16.01,0; С. Ульмасова 53 (Анд,ВС) 
16.04,2; Т. Сычева 57 (Пермь) 16.06,8; 
Т. Позднякова 56 (У-У.ВС) 16.16,0; 
Е. Цухло 54 (БССР) 16.20.0; О. Крей­
цер 60 (Волг.Д) 16.24,0; И. Бондарчук 52 
(Л,Б) 16.26,0; Т. Орлова 52 (М.Т) 16.30,0; 
Р. Смехнова 50 (Мн,КЗ) 16.35,0; О. Ильи­
на 58 (Чеб.С) 16.58,0.

ПЕРВЕНСТВО СССР 
ПО КРОССУ

I марта г. Кисловодск

ЮНИОРЫ

6000 м. Н. Чамеев 62 (Чеб.ВС) 18.16,4; 
В. Андроненко 62 (К.ЙС) 18.17,1; Е. Ле­
онтьев 62 (Уфа.Т) 18.19,6; Е. Волгин 62 
(Кург.С) 18.21,0; О. Пономарчук 62 
(Владивосток,!) 18.22,0; Б. Никитин 62 
(М,ВС) 18.25,0; Е. Жеребнн 62 (Чел.Б) 
18.26,0; А. Осипов 62 (Св.ТР) 18.28,0; 
В. Гоголев 63 (Калинин) 18.33,0; С. Аста­
шов 63 (Кргд.Енб) 18.35,0.

ДЕВУШКИ

3000 м. Н. Горбатюк 63 (Лв,Сельск) 
9.54,0; О. Машевская 62 (Лв.ВС) 10.01,1; 
М. Василюк 62 (Лв.Б) 10.02,2; Л. Степа­
нова 62 (Чеб,Сельск) 10.08,0; М. Афа­
насьева 63 (Ул,Д) 10.09.0; И. Матросо­
ва 62 (Бухара,С) 10.10,0; Т. Семенова 63 
(Душ.Д) 10.10.0; Л. Шевякова 62 (Ке­
мерово) 10.10,0; Т. Евстигнеева 62 
(Томск,Б) 10.12,0; С. Мельниченко 63 
(Рз.Б) 10.13.0.
Командные результаты (взрослые к юнио­
ры). Вооруженные Силы — 18 очков; 
«Динамо» — 21; «Труд» — 23; «Спар­
так» — 27; «Буревестник» — 28; «Зе­
нит» — 28.
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бронза-серебро - золото
Было бы несправедливым 

начать рассказ о советских 
многоборцах, не отдав должно­

го их далеким предшествен­
никам. Известно, что «рожде­
ние» десятиборья состоялось 
на V Олимпийских играх 1912 г. 
в Стокгольме. Среди русских 
спортсменов, выехавших на 
Олимпиаду, было два десяти­
борца: москвич Александр
Шульц и рижанин Альфред 
Альслебен. Впервые включен­
ное в программу Игр, десяти­
борье проводилось тогда в те­
чение трех, а не двух дней. 
Участников собралось 29 чело­
век из 12 стран мира. Закон­
чили соревнования меньше по­
ловины. Выступавшие в Сток­
гольме русские многоборцы не 
могли претендовать на призо­
вые места: слишком несовер­
шенна была их техника, отсут­
ствовали необходимые физиче­
ские данные.

Защищать честь Советского 
Союза в десятиборье на XV 
Олимпийских играх в Хельсин­
ки было поручено Владимиру 
Волкову, Сергею Кузнецову и 
Петру Кожевникову. Можно 
было рассчитывать на успех их 
выступления. За время, пред­
шествовавшее XV Олимпиаде, 
советские многоборцы приоб­
рели значительный опыт, овла­
дели прогрессивной методикой 
тренировки. Среди них были 
такие одаренные спортсмены, 
как московский армеец Алек­
сандр Демин, пять раз улуч­
шавший всесоюзный рекорд и 
первым в стране преодолев­
ший рубеж 6 тысяч очков, киев­
лянин Александр Канаки, ус­
пешно совмещавший выступле­
ния в десятиборье и метаниях, 
эстонский богатырь Хейно Липп, 
способный конкурировать с 
лучшими многоборцами мира.

На Олимпийских играх в 
Хельсинки Владимир Волков 
занял в десятиборье четвер­
тое место с результатом 
6674 очка (11,4 - 7,09 - 12,62 - 
1,75 - 51,2 - 15,8 - 38,04 - 3,80 - 
56,68 - 4.33,2). Менее успешно 
выступили Кузнецов и Кожев­
ников. Четвертое место Волко­
ва вплотную приблизило совет­
ских многоборцев к олимпий­
скому пьедесталу почета.

Прошло четыре года. На 
Олимпийских играх в Мельбур­
не в десятиборье снова высту­
пали три советских спортсме­
на: Василий Кузнецов, Уно Па­
лу и Юрий Кутенко. С именем 
Кузнецова связаны первые 
крупные успехи советских мно­
гоборцев на мировой спортив­
ной арене. В 1953 г. на первен­
стве СССР в Ашхабаде Василий 
Кузнецов завоевал свою пер­

вую золотую медаль. Уже в 
следующем, 1954 г., выступая 
на чемпионате Европы в Берне, 
в борьбе с многоборцем из 
ФРГ X. Обербеком и финном 
Лассениусом он стал первым 
с результатом 6752 очка. 
К Олимпийским играм в Мель­
бурне Кузнецов вошел в число 
сильнейших десятиборцев ми­
ра. Основными его конкурента­
ми на Олимпиаде были негры 
из США: победитель панаме­
риканских игр, рекордсмен 
мира Рафер Джонсон (7985 оч­
ков) и срочно переквалифици­
ровавшийся в многоборца 
барьерист Милтон Кэмпбелл. 
Это были высокие, мощные 
спортсмены, обладавшие вели­
колепной техникой.

Олимпийские соревнования 
по десятиборью проходили в 
ожесточенной драматической 
борьбе. Получив травму ноги, 
Джонсон выступал, превозмо­
гая боль. После первого дня 
лучшими были Кэмпбелл и 
Джонсон. Третьим шел немец-

Две бронзовые 
олимпийские медали 
Василия Кузнецова, 
завоеванные 
в Мельбурне и Риме, 
предшествовали токийскому 
«серебру» Рейна Луна 
и олимпийскому «золоту» 
Николая Авилова в Мюнхене.

кий спортсмен Мартин Лауэр, 
и лишь четвертым — неудачно 
выступавший в этот день Васи­
лий Кузнецов. Во второй день 
Кузнецову удалось обойти Лау­
эра и завоевать бронзовую ме­
даль (7465 очков). Чемпионом 
Олимпиады стал Кэмпбелл 
(7937 очков). Вторым был 
Джонсон (7587 очков). Несом­
ненно, что советский спортсмен 
мог выступить лучше, однако 
и бронзовая медаль была для 
наших атлетов шагом вперед. 
Через три года Василий Кузне­
цов совершил подлинный спор­
тивный подвиг — улучшил ми­
ровой рекорд Джонсона в де­
сятиборье. Он показал резуль­
тат 8014 очков, впервые пре­
одолев 8-тысячный рубеж (его 
достижения по видам: 10,7 - 
7,35 - 16,68 - 1,89 - 49,2 - 14,7 - 
49,94 - 4,20 - 65,06 - 5.04,6).

На очередных Олимпийских 
играх в Риме травма помешала 
Кузнецову подняться на следу­
ющую ступень пьедестала поче­
та — он снова завоевал брон­
зовую награду. Эстафету от не­
го принял спортсмен из эстон­
ского города Тарту Рейн Аун. 
Это не было случайным. Эсто­
ния имела давние традиции в 
десятиборье. В 1922 г. Алек­
сандром Клумбергом был уста­
новлен первый официально за­
регистрированный мировой 
рекорд в десятиборье 
(7481,69 очка). Впоследствии 
эстонским тренером Фредом 
Куду, создавшим при Тартус­
ком университете группу мно­
гоборцев, были подготовлены 
такие десятиборцы, как Хейно 
Липп, Уно Палу и ряд других.

В 1964 г. в Токио Рейну Ауну 
предстояло вести борьбу с та­
кими грозными соперниками, 
как Ханс Иоахим Вальде и Вил­
ли Холдорф из ФРГ, мировой 
рекордсмен Ян Чуанкуан (о. Тай­
вань). Рейн Аун выступал вдох­
новенно, но срыв в барьерном 
беге (всего 15,9) привел к тому, 
что перед последним видом он 
был лишь третьим, позади Хол- 
дорфа и Вальде. Все решал бег 
на 1500 м. Приняв старт, Аун 
круг за кругом отвоевывает по­
терянные очки. В итоге пока­
зывает лучший результат среди 
лидеров соревнований — 
4.22,3 и, получив серебряную 
медаль, поднимается на вторую 
ступень пьедестала почета!

Казалось бы, до завоевания 
олимпийского золота советским 
десятиборцам остается сделать 
только один шаг. Но как труден 
был этот шаг! Олимпийские 
игры 1968 г. в Мехико не при­
несли нашим многоборцам ус­
пеха. Молодой спортсмен из 
Одессы Николай Авилов занял 
четвертое место. Однако имен­

но ему предстояло сделать тот 
последний шаг на высшую сту­
пень олимпийского пьедестала, 
которого с таким нетерпением 
ждали советские любители лег­
кой атлетики.

Удивительно быстрым и, по­
жалуй, неожиданным был взлет 
Авилова в десятиборье. Соб­
ственно, готовился он к выступ­
лениям в прыжках. В 15 лет 
преодолел высоту 1,90, в 
16 лет — 2 метра. А в длину 
улетал далеко за 7 метров. Но 
в 1965 г., выступая в юноше­
ском десятиборье на Всесоюз­
ной спартакиаде школьников, 
Николай становится чемпионом. 
Специалисты сомневались в 
дальнейших достижениях Ави­
лова: слишком необычной каза­
лась его «щадящая» трениров­
ка, построенная одесским тре­
нером Владимиром Кацманом 
с учетом индивидуальных осо­
бенностей спортсмена. Но в 
1966 г., впервые выступая во 
взрослом десятиборье, Авилов 
показывает результат 7286 оч­
ков. В 1968 г. травма и трени­
ровки вполсилы не позволили 
ему хорошо подготовиться к 
Олимпиаде.

К Олимпийским играм 
1972 г. в Мюнхене Николай 
Авилов пришел уже опытным 
спортсменом. На 100 м он по­
казывает скромный для себя 
результат — 11,0, но в прыжках 
в длину достигает 7,68. Невысок 
его результат в толкании ядра. 
Зато великолепен прыжок в вы­
соту — 2,1 21 На 400 м Авилов 
устанавливает свой личный ре­
корд — 48,50.

Второй день десятиборья 
начинается для него успешно: 
14,31 на 110 м с барьерами. 
В метании диска снова личный 
рекорд — 46,98, в прыжках с 
шестом — 4,55. Так высоко Ави­
лов не прыгал еще никогда. 
Отличный результат он пока­
зывает в метании копья — 61,66 
и в последнем виде — беге на 
1500 м — 4.22,8. В итоге золо­
тая медаль и новый мировой и 
олимпийский рекорд — 
8454 очка!

Отлично выступил в Мюн­
хене и второй наш десятиборец, 
Леонид Литвиненко, занимав­
ший перед последним видом 
восьмое место. Пробежав 
1500 м за 4.05,9, он сумел опе­
редить таких сильных много­
борцев, как поляк Ришард Ка- 
тус и американец Джеффери 
Беннет, и завоевать серебря­
ную медаль (8035 очков). Так 
была решена задача, стоявшая 
перед советскими десятибор­
цами — завоевано олимпийское 
первенство.

В. ТЕННОВ
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Биография Е. Г. Сапронова, 
пожалуй, мало отличается от 
биографий тысяч его коллег- 
тренеров. Школа, институт, 
служба и тренерская работа. 
Нынешней своей профессии 
Евгений Григорьевич отдает 
всю душу и сердце. Не оттого 
ли преждевременно разбежа­
лись от глаз морщинки и забе­
лели виски? Хртя только-толь­
ко перевалило за сорок лет. .

Школьником он хотел быть ; 
сильным и стал одним из силь- - 
нейших десятиборцев Украины, “ 
мастером спорта. Многие дума- < 
ли: расти ему как спортсмену, ; 
но Сапронов — реалист, насчет » 
своих спортивных талантов ил- i 
люзий не строил. Он стал тре- ' 
нером! Начинал с нуля прошел ’ 
основательную школу «много- я 
станочника». Добровольно про- 
шел, ибо понимал: без знаний 
о каждом виде не постичь сек­
ретов многоборья. Потому-то 
его первые ученики прыгали и 
в длину, и в высоту, и диск ме­
тали, толкали ядро. А. Рисован­
ный, 3. Продкина, Т. Волоши­
на — его первые мастера спор­
та, первые страницы его тре­
нерской биографии. По крупи­
цам собирал знания, опыт по 
зернышкам копил и, только 
собрав и накопив, начал работу 
с многоборцами. Снова поиски 
и находки, через сомнения шел 

»ТО 
только 

НАЧАЛО..

к уверенности, через неуда­
чи — к успеху. И пришел этот 
день! Надежда Ткаченко, его 
воспитанница, поднялась на 
высшую ступеньку олимпийско­
го пьедестала. Стала сильней­
шей пятиборкой мира. Трина­
дцать долгих лет готовил Сап­
ронов свою ученицу к этому 
спортивному подвигу. Это не 
венец его работы — это только 
начало! Потому что за плечами 
чемпионки Московской олим­
пиады стоят молодые и талант­
ливые — Т. Шпак и А. Апаичев, 
Н. Ещиганова и И. Соболев­
ский — они продолжение. Так 
считает заслуженный тренер 
СССР, кавалер ордена Дружбы 
народов Евгений Григорьевич 
Сапронов.


