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ОНИ ПРОСЛАВИЛИ

Сильнейшая метательница мира со­
ветская спортсменка Надежда Чижо­
ва

Наша обложка (слева направо): Люд­
мила Гапонова. Надежда Кройтер и 
Елена Ринга

Фото М. Боташева
На четвертой странице обложки: Люд­
мила Муравьева на тренировке

Фото М. Боташева
На страницах журнала фото: В. Бров­
ко, Е. Волкова. Н. Волкова, Б. Свет­
ланова, Г. Туровой, В. Шандрина (все 
Москва), В. Галактионова (Ленинград), 
С. Мартынова (Ярославль), В. Солод- 
кого (Бердичев), И. Трапидо (Таллин)
Кинограмма В. Носарева

то было 58 лет назад, 5 июня 
1910 года. Впервые в Москве 
состоялись официальные легко­

атлетические соревнования, в которых 
приняли участие женщины. На соревно­
ваниях присутствовало огромное по тем 
временам число зрителей — свыше 
1500 человек. В печати особенно под­
черкивалось, что «программа состяза­
ний содержала несколько новых номе­
ров и в том числе бег женщин, кото­
рый нигде, кроме Америки, не найдешь 
в программах атлетических состязаний». 
Обозреватель журнала «Русский спорт» 
писал по этому поводу: «Бег женщин на 
200 м. Интересный номер во всех от­
ношениях! Дистанция для женщин до­
вольно большая. Выступление их нуж­
но ценить, и оно, несомненно, большой 
шаг вперед в программе женского фи­
зического развития в России. Но и сам 
бег был отличный и время хорошее. 
Первой была Лилиенберг в 343/6 сек., 
второй Соколова — в 363/5 и третьей 
Арбатская, которая за 10 метров до 
конца упала и бег которой вызвал по­
хвалу...»

Какие разительные перемены прои­
зошли в легкоатлетическом спорте с тех 
пор! До Великой Октябрьской социали­
стической революции в России спортом 
занимались буквально единицы женщин. 
В 1967 году армия советских физкуль­
турниц насчитывала в своих рядах более 
18 миллионов человек, а легкой атле­
тикой занималось около трех миллио­
нов женщин.

После Октябрьской революции со­
ветские спортсменки повели наступле­
ние на передовые позиции в легкоатле­
тическом спорте. Им приходилось ис­
кать новые пути, так как в области под­
готовки к высоким результатам, в ме­
тодике тренировки женщин за рубежом 
было сделано чрезвычайно мало. В 
странах Европы и в Америке господ­
ствовало мнение о недопустимости для 
женщин больших тренировочных нагру­
зок, о их неспособности переносить 

В НОМЕРЕ:

длительные напряжения. Об уровне за­
рубежной легкой атлетики можно было 
судить хотя бы по тому факту, что в 
программу олимпийских игр соревнова­
ния для женщин впервые были включе­
ны лишь на IX Олимпиаде 1928 года и 
вся программа их выступлений состоя­
ла из пяти номеров.

Наступление советских легкоатлеток 
шло широким фронтом — ив беге, и 
в прыжках, и в метаниях. Десять лет 
понадобилось им для того, чтобы пре­
высить высшее дореволюционное до­
стижение в беге на 100 м (13,1). Но 
вслед за этим рекорды на спринтерских 
дистанциях посыпались как из рога 
изобилия. До 12,3 подняла рекорд не­
утомимая Мария Шаманова. На первен­
стве Европы 1946 г. покорил зрителей 
стремительный бег Евгении Сеченовой, 
которая превысила рубеж 12 секунд. 
Впоследствии славные традиции первых 
советских женщин-спринтеров с успехом 
поддержали Надежда Хныкина (Двали- 
швили), Ирина Турова, Галина Попова, 
Вера Крепкина.

Поистине победным было шествие 
по стадионам и кроссовым дистанциям 
мира советских бегуний на средние ди­
станции. Не имея никакого опыта и тра­
диций в этом виде легкой атлетики (до­
стижение дореволюционной России в бе­
ге на 800 м равнялось всего 3.20,2), они 
особенно наглядно продемонстрировали 
свое преимущество перед зарубежны­
ми спортсменками в кроссе «Юмани- 
те». Впервые выступив в Париже в 
1937 г., они заняли три первых места. 
Победительницей стала Анна Зайцева. 
Впоследствии победы в этом кроссе 
одерживали Евдокия Васильева, Полина 
Солопова, Нина Откаленко. Не менее 
убедительными были победы советских 
легкоатлеток в беге на 800 м. С 1950 г. 
мировые рекорды на этой дистанции не­
однократно принадлежали нашим жен­
щинам.

В сравнительно короткий срок были 
освоены и барьерные дистанции. Имена
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1 «Они прославили Родину»
2 «Десять лучших тренеров 

СССР 1967 г.»
4 А. Журин «К рубежу 

60 метров»
8 В. Лонский «На подсту­

пах к высоте»
11 М. Урмулевичус «В 

сельской школе»
12 «Наша школа легкой атле­

тики. Прыжок в длину»
18 Д. Ионов, Г. Черняев 

«Зависимость скорости бега 
от длины и частоты шагов»

20 М. Томилин «Обсуждаем 
проект новой классифика­
ции»

22 «10 лучших легкоатлетов 
СССР 1967 г.»

26 «25 лучших легкоатлетов 
СССР в 1967 г.»

28 И. Тер-Ованесян «Из 
олимпийского дневника»

30 А. Макаров, С. Гуре­
вич «Бегуны перед Олим­
пиадой»

32 С. Шенкман «Скромные 
надежды «бяло-червоных»
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барьеристом Елены Гокиели, Галины Ту­
ровой, Марии Голубничей, Галины Ер­
моленко, Валентины Фокиной, Галины 
Быстровой, Риммы Кошелевой, Ирины 
Пресс навсегда вошли в историю жен­
ского барьерного бега. В борьбе с за­
рубежными спортсменками советские 
барьеристки не раз устанавливали ми­
ровые рекорды.

Общеизвестны успехи советских лег­
коатлеток в прыжках. Мировой рекорд­
сменкой в прыжках в высоту стала 
Александра Чудина. В продолжение 
многих лет одной из сильнейших в ми­
ре была Таисия Ченчик. В прошлом го­
ду рубеж 1,80 удалось преодолеть Ан­
тонине Окороковой. Еще весомее были 
успехи наших женщин в прыжках в дли­
ну. Скромный рекорд Валентины Журав­
левой 4,66, установленный в 1922 г., 
вскоре сменился выдающимися дости­
жениями Марии Шамановой (5,61), Га­
лины Туровой (5,80), Надежды Двали- 
швили (6,25), мировыми рекордами Га­
лины Поповой и Татьяны Щелкановой.

С момента выхода советских легко­
атлеток на мировую арену они постоян­
но удивляли зарубежных любителей 
спорта выдающимися достижениями в 
метаниях. Наши метательницы прошли 
славный путь от рекордных результа­
тов Татьяны Севрюковой, Анны Андре­
евой, Натальи Смирницкой к мировым 
рекордам Галины Зыбиной и Тамары 
Пресс в толкании ядра, Нины Думбад- 
зе, Нины Пономаревой и Тамары Пресс 
в метании диска, Эльвиры Озолиной и 
Елены Горчаковой в метании копья. В 
течение многих лет бесспорным было 
преимущество наших женщин и в пяти­
борье. Свидетельство тому мировые ре­
корды Александры Чудиной, Нины Мар­
тыненко, Галины Быстровой, Ирины 
Пресс.

Почетна летопись участия советских 
легкоатлеток в первенствах Европы и 
олимпийских играх. Впервые участвуя в 
1946 г. в первенстве континента, они за­
воевали 5 золотых медалей из 9 воз­
можных. Всего же за время участия в 
шести послевоенных первенствах Евро­
пы наши спортсменки завоевали 31 зо­
лотую медаль. На последних четырех 
олимпийских играх они получили 13 зо­
лотых медалей. Дважды завоевывали 
звание чемпионок олимпиад Нина Поно­
марева в метании диска, Ирина Пресс 
в беге на 80 м с/б и в пятиборье, Тама­
ра Пресс в толкании ядра. Кроме того, 
Тамара получила олимпийскую золотую 
медаль в метании диска.

Советские спортсменки показали 
пример удивительного спортивного дол­
голетия, редкого упорства в борьбе за 
спортивное мастерство. В течение 15— 
20 лет успешно выступали на стадио­
нах Советского Союза и зарубежных 
стран Мария Шгманова, Евгения Сече­
нова, Евдокия Васильева, Нина Думбад- 
зе, Галина Зыбина. Прославленная тол­
кательница ядра установила своеобраз­
ный рекорд — выступая на четырех 

олимпиадах, в трех из них она завоевы­
вала призовые места.

Советский опыт тренировки женщин- 
легкоатлеток оказал благотворное влия­
ние на развитие легкой атлетики во 
всем мире. И если сейчас мы являемся 
свидетелями успехов метательниц Гер­
манской Демократической Республики, 
бегуний Польши, Голландии, прыгуний 
Румынии и Англии, то немалая заслуга в 
этом советских тренеров и спортсме­
нок. Наш опыт опроверг существовав­
шее раньше представление о допусти­
мых для женщин тренировочных на­
грузках, о длине «женских» дистанций, 
о пределах рекордных достижений в 
женской легкой атлетике.

В последние годы разрыв между до­
стижениями советских и зарубежных 
легкоатлеток значительно уменьшился. 
Сейчас перед советскими тренерами 
стоит задача — найти резервы для по­
вышения мастерства нашей женской лег­
коатлетической молодежи, для увеличе­
ния темпов роста мастерства. Прошед­
ший 1967 год показал, что мы распола­
гаем значительными резервами в лег­
коатлетическом спорте. Удивительно 
плотными были, например, результаты 
в спринте, где 9 спортсменок пробежа­
ли 100 м за 11,5 и 11,6. Достаточно ус­
пешно выступали молодые спортсмен­
ки — Н. Кройтер, Т. Бычкова, Л. Иевле­
ва, И. Вербеле, В. Лукьянова, Н. Бесфа­
мильная, Т. Борчикова, В. Савенкова, по­
радовали своими успехами Л. Самоте- 
сова, Т. Талышева, А. Окорокова, Н. Чи­
жова, Л. Эрик, В. Попкова.

Все это отрадно, но еще недостаточ­
но для того, чтобы удержать свое пре­
имущество в женской легкой атлетике.

Много лет своей жизни Варвара Нико­
лаевна Папышева посвятила тренерской 
работе. На фото В. Папышева со своей 
ученицей Кларой Пушкаревой

Заслуженный мастер спорта, неодно­
кратная победительница кроссов «Ю ма­
ните* и мировая рекордсменка Нина От- 
каленко с дочерью Иринкой

фото В. Бровко

Нашим тренерам и научным работникам 
предстоит еще многое сделать для то­
го, чтобы найти новые резервы для 
подъема мастерства легкоатлеток.

Причем не в бездумном увеличении 
тренировочных нагрузок нужно видеть 
путь к сохранению ведущих позиций на­
шей женской легкой атлетики, а в поис­
ках наиболее совершенной техники, 
определении специфических особеннос­
тей тренировочного процесса, выявле­
нии скрытых резервов для совершенст­
вования общей физической и специ­
альной подготовленности легкоатлеток.

С нашей женской легкоатлетической 
молодежью работает большой отряд 
квалифицированных тренеров. Среди 
них известные в прошлом спортсменки 
Галина Турова, Людмила Анокина, Ве­
ра Пижурина, Евдокия Васильева, Анна 
Андреева, Евгения Сеченова, Елена Го­
киели, Мария Голубничая, Варвара Па­
пышева, Лидия Вакурова, Валентина 
Ольшевская, Ираида Кривопускина, Зоя 
Петрова, Зинаида Носкова и некоторые 
другие. Можно надеяться, что они ус­
пешно справятся с задачей подготовки 
молодого поколения легкоатлеток, спо­
собных завоевать прочные позиции в 
мировом легкоатлетическом спорте.
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Имант Янович Гайлис («Динамо». Рига) был включен 
в число 10 лучших тренеров страны в 1966 г. Тогда от­
личились его ученики Г. Хлыстов. А. Томс, М. Гайлис. 
Я. Якубове. И сейчас, рассматривая материалы, пред­
ставленные Федерацией легкой атлетики Латвии, чита­
ем: «Геннадий Хлыстов выполнил норматив мастера 
спорта международного класса на дистанции 5000 м 
(13.39,2) и завоевал золотые медали чемпиона страны на 
дистанциях 5000 и 10 000 м. Ингрида Вербеле стала се­
ребряным призером на 400 м — 55,1 и в эстафете 
4x200 м.

Казалось бы. что такого перечня достаточно, чтобы 
претендовать на место в десятке. Но, кроме того. Имант 
Янович подготовил и новых мастеров спорта: У. Рубе- 
зиса. Е. Иванова. Э. Пикку. Э. Брикманиса, М. Паукшен- 
са. И. Вербеле. а также 9 кандидатов в мастера спорта и 
3 спортсменов I разряда.

J ш

«Воспитатель чемпионов», «кузнец рекордов» — эти. 
да и многие другие эпитеты обычно применяются, когда 
разговор идет о заслуженном мастере спорта, заслужен­
ном тренере СССР Викторе Ильиче Алексееве. Действи­
тельно, имя Алексеева, выдающегося тренера и спорте 
мена, известно всему легкоатлетическому миру. Оно не­
разрывно связано с более чем тридцатилетней историей 
существования знаменитой ленинградской легкоатлети­
ческой школы «Зенит», со всеми успехами легкой атле­
тики. Два года назад, когда подводили итоги первого 
конкурса тренеров, в числе 10 лучших был назван и Вик­
тор Ильич. Сейчас его имя вновь по праву стоит в спи­
ске лучших. Пять новых мастеров спорта подготовлено 
Алексеевым за 1967 г. Особенно удачно выступали вос­
питанники Виктора Ильича на IV Юбилейной Спарта­
киаде народов СССР. Н. Чижова завоевала золотую ме­
даль, еще шесть человек получили серебряные и брон­
зовые награды. Причина успехов Алексеева прежде 
всего в том. что, имея группу учеников, достигших выс­
шего уровня, он продолжает работать с молодежью. 
Двое его питомцев завоевали серебряные медали на IV 
Всесоюзной спартакиаде школьников.

Алексей Матвеевич Алексеев работает в Педагогиче­
ском институте города Ярославля. Стаж его тренерской 
работы не так уж велик. В 1964 г. он набрал первых 
учеников, но и за этот короткий срок сумел добиться 
неплохих результатов. В 1965 г. он подготовил 2 перво­
разрядников. в 1966 г. его ученица Окорокова выполнила 
норматив мастера спорта международного класса в 
прыжках в высоту — 1,76. В минувшем году Окорокова 
установила новый рекорд страны в прыжках в высо­
ту — 1,82, победила в соревнованиях IV Юбилейной 
Спартакиады и в финале Кубка Европы. Вторая воспи­
танница Алексеева — Г. Кузнецова — повторила рекорд 
страны в беге на 100 м с/б — 13,0. Не менее успешно вы­
ступали совсем юные воспитанники Алексеева: Г. Фила­
това — призер Спартакиады школьников РСФСР, 
И. Гладких — призер первенства ЦС «Буревестник» сре­
ди юниоров.

Одной из наибольших сенсаций чемпионата страны 
1962 г. в Ташкенте была победа в пятиборье молодой 
Г. Софьиной. Тренировала ее заслуженный тренер 
РСФСР Лидия Степановна Вакурова — старший тренер 
Московского областного совета общества «Спартак». 
Прошло пять лет, и все эти годы почти на каждом 
крупном соревновании успешно выступают питомцы 
Вакуровой. У нее начинали тренироваться такие извест­
ные спортсмены, как Л. Жданова, А. Окорокова, Н. Си- 
воплясова, О. Зуева, Т. Носкова, и многие другие. В 
1967 г. ученики Лидии Степановны выступали особенно 
успешно. Лучший результат сезона в метании копья — 
57,62 — показала В. Савенкова, впервые выполнившая 
норматив мастера спорта международного класса. Впер­
вые стала мастером спорта международного класса и 
Г. Софьина, набравшая в пятиборье 4702 очка. Этот ре­
зультат позволил ей занять призовое место на IV Спар­
такиаде народов СССР. Еще два спортсмена — В. Фо­
мичев и Н. Сивоплясова — попали на спартакиаде в ше­
стерку лучших, а Н. Ждан впервые выполнила норматив 
мастера спорта в прыжках в высоту — 1,71.

Заслуженный тренер СССР, заслуженный мастер 
спорта Владимир Васильевич Волков (Москва, «Дина­
мо») — в прошлом один из выдающихся наших десяти­
борцев. После перехода на тренерскую работу Волков 
начал готовить молодых многоборцев. В прошедшем го­
ду мастерами спорта в десятиборье стали В. Ковальчук. 
Я. Лемберг, А. Дягилев, кандидатом в мастера спор­
та — В. Акимочкин. Вновь подтвердил норматив мастера 
спорта десятиборец Г. Елсаков. Но наибольший успех 
выпал, конечно, на долю чемпионки IV Юбилейной 
Спартакиады, мастера спорта международного класса 
Татьяны Талышевой, которая с результатом 6,56 воз­
главляет список лучших прыгуний страны за 1967 г.

К онкурс лучших тренеров стра­
ны 1967 г. финишировал. На­
званы лучшие из лучших. 

Остается пожелать им такой же успеш­
ной работы и в дальнейшем, пожелать 
новых успехов их воспитанникам.

Сейчас уже никто не может счи­
тать, что конкурс был надуманным и не­
жизненным. Трехлетняя практика пока­
зала, что конкурс нужен, что он по- 
прежнему является наиболее объектив­
ным критерием оценки работы большо­
го отряда наших специалистов. В то же 
время итоги конкурса в какой-то мере 
определяют и уровень учебно-трениро­
вочной работы по легкой атлетике в
наших организациях, позволяют сделать
определенные выводы.

В 1965 г. в десятку 
только один тренер 
1966 г.— ни одного, а

лучших вошел 
из РСФСР, в 

в 1967 — пять.
Можно ли считать, что они появились 
за один год? Конечно, нет. Просто Фе­
дерация легкой атлетики РСФСР была 
настолько далека от жизни, что два го­
да подряд — 1965 и 1966 — не могла на­
звать своих лучших тренеров. Столь 
равнодушное, пренебрежительное от­
ношение к людям, работающим на ме­
стах, готовящим резервы большого 
спорта, не могло, конечно, не отразить­
ся и на уровне мастерства атлетов Рос­
сии. Лишь после того, как федерация, 
наконец, поняла необходимость тесного 
и постоянного контакта с тренерами, 
стала, оказывать им помощь, произошли 
разительные перемены: сборная РСФСР 
стала победительницей IV Юбилейной 
Спартакиады народов СССР. И не слу­
чайно, что в числе лучших тренеров 
страны половина — представители Рос­
сийской Федерации. Не случайно, что 
Федерация легкой атлетики РСФСР 
смогла назвать на этот раз 29 лучших 
тренеров республики. Помимо тех, кто 
попал в десятку, это Я. И. Ельянов 
(Моск, обл.), Е. И. Маскинсков (Саранск), 
А. Ф. Агг.ызкин (Рязань), В. Д. Самоте- 
сов (Брянск), К. И. Павлов (Волгоград), 
А. Д. Зимин (Моск, обл.), Ю. И. Анкуди­
нов (Свердловск), И. С. Кривопускина 
(Орел), М. Н. Коробецкий (Ростов-на- 
Дону), П. С. Демин (Моск, обл.), Г. И. Че- 
вычалов (Челябинск), Е. В. Бурец (Ива­
ново), О. Я. Григалка (Москва), Е. Ф. Ти­
хомиров (Ярославль), Ю. И. Селезнев 
(Моск, обл.), А. И. Чуйко (Моск, обл.), 
Л. С. Мошнина (Воронеж), А. М. Агае- 
ков (Краснодар), П. Г. Шорец (Волго­
град), Б. В. Павленко (Орел), М. Г. Лав­
ров (Воронеж), В. И. Исакин (Сверд­
ловск), И. С. Эрлихман (Свердловск).

А вот в Москве получилось наобо­
рот. В 1965 г. в десятку лучших вошли 
4 московских тренера, в 1967 г.— 1. Это 
еще одно свидетельство слабости 
спортивных организаций столицы. Руко­
водители легкой атлетики Москвы гово­
рят о большом числе медалей, об ус­
пехах юношей и юниоров. Но ведь со 
столицы спрос особый. Здесь нужно 
работать на олимпийском уровне, пока­
зывать пример другим. Московская 
федерация сочла возможным отметить 
пять человек: В. Б. Попова, С. Б. Прохо-



тренеров СССР 1967 г.
ровского, В. В. Волкова, Ю. Н. Чистяко­
ва, Г. А. Модой. Аналогичное положе­
ние и в Ленинграде, в городе, по пра­
ву считающемся колыбелью нашей 
легкой атлетики. Только В. И. Алексеев 
попал в число десяти. Остается назвать 
остальных лучших тренеров города: 
В. В. Атаманова, И. С. Пожидаева, Э. И. 
Рохлина, Э. Ф. Эйдемиллера, Б. М. Фа­
деева, Б. Ф. Щенникова, В. Я. Розен­
фельда, С. П. Добрикова, А. М. Нот- 
мана.

В число лучших тренеров Украины 
вошли: И. М. Токарь, И. Ф. Леоненко, 
Н. В. Самойленко, А. А. Коваленко, 
В. Я. Кацман, В. Г. Наметченко, Е. И. Бу- 
ланчик, Н. П. Шапкин. Федерация лег­
кой атлетики Белоруссии назвала в чис­
ле лучших: Н. Д. Финкинштейна, Б. Г. 
Кобзаренко. Азербайджанские органи­
зации считают лучшими: А. С. Сафаро­
ва, Л. М. Кокиэлова, В. Объездчикова, 
Э. Рустамова, Г. Зейналова, В. Дрыгина. 
Их постоянные соперники в весенних 
матчах Молдавия и Армения отметили 
как лучших, Молдавия — А. В. Ерохина, 
Армения — М. М. Великяна, В. А. Мино- 
сяна, Р. Ц. Акопяна, Т. Г. Ташяна.

Как всегда, серьезно, со вниманием 
подошли к участию в конкурсе в Эсто­
нии, где лучшими названы Ф. О. Куду, 
Э. И. Уук, В. Я. Калам, А. А. Чикин. Кир­
гизская федерация легкой атлетики на­
звала лучшими тренерами своей рес­
публики В. И. Полубабкина и О. И. Не­
любову, Узбекская — Ю. А. Красильни­
кова, Ю. К. Винка, Казахская — P. М. Ча-' 
рыева.

Совершенно непонятно традицион­
ное неучастие в конкурсе Грузии и Лит­
вы. В прошедшем сезоне спортсмены 
этих республик показали ряд высоких 
результатов, так неужели их тренеры 
не заслуживают поощрения? В какой-то 
мере неучастие в конкурсе можно по­
нять у Туркмении, Таджикистана, но для 
Грузии и Литвы это может объясняться 
лишь отсутствием должного внимания к 
тренерам.

Конкурс тренеров создан не для то­
го, чтобы вспоминать о нем лишь в 
конце года. Конкурс — одно из средств 
улучшения работы с тренерами, сред­
ство контроля внимательного и постоян­
ного. Об этом следует помнить многим 
руководителям наших легкоатлетиче­
ских организаций.

Здесь следует сказать и о том, что 
как-то само собой конкурс умер в об­
ществах и ведомствах. Не определяют 
лучших тренеров «Вооруженные Силы», 
«Динамо», Всесоюзный совет ДСО 
профсоюзов, Министерство просвеще­
ния, «Трудовые резервы». Получается, 
что работать с тренерами должны толь­
ко советы Союза.

И последнее: победители конкурсов 
награждаются грамотами Центрального 
совета Союза. iHo, очевидно, пришло 
время поставить вопрос о том, чтобы 
тренерам, неоднократно включенным в 
число лучших, присваивалось высокое 
звание «Заслуженный тренер СССР». 
В самом деле, разве не заслужили это­
го Т. В. Прохоров или И. Я. Гайлис?

Тренер сборной команды Советского Союза по трой­
ному прыжку, заслуженный мастер спорта Витольд Ана­
тольевич Креер («Динамо», Моск, обл.) достаточно изве­
стен любителям легкой атлетики. Бронзовый призер 
XVI и XVII Олимпийских игр в Мельбурне и Риме, экс­
рекордсмен страны в тройном прыжке продолжает вно­
сить свой вклад в развитие любимого спорта. Креер в 
тренерской работе остался верен также тройному 
прыжку. Положительные результаты этой специализа­
ции налицо: после нескольких лет неуспехов в этом, 
прежде коронном для советских спортсменов, виде по­
следовал резкий скачок вперед. Тренирующийся сейчас 
под руководством Креера А. Золотарев установил новый 
рекорд страны, показав второй результат за всю исто­
рию мировой легкой атлетики — 16,92, выиграл матчи 
СССР — Франция и СССР — Польша, зимнее первенство 
Европы, Мемориал Знаменских, полуфинал Кубка Евро­
пы. Второй его воспитанник Н. Дудкин — победитель 
Спартакиады народов СССР (16,56) и первенства страны 
среди юниоров. Кроме того, Креер подготовил двух ма­
стеров спорта (Г. Бессонова. В. Рабочих), двух кандида­
тов в мастера спорта (В. Стабровского, А. Наумова) и 
трех перворазрядников.

Борис Алексеевич Криунов («Динамо». Ставрополь) 
сравнительно недавно оставил беговую дорожку. Экс­
рекордсмен страны в беге на 200 м с/б. неоднократный 
призер первенств страны горячо принялся за тренер­
скую работу. Криунову совместно с другими молодыми 
тренерами удалось всколыхнуть заглохшую, было, за 
последние годы легкоатлетическую жизнь Ставрополья. 
Появилась талантливая молодежь, сборная края успеш­
но выступила на Спартакиаде народов Российской Фе­
дерации. В период подготовки к Спартакиаде народов 
СССР Борис Алексеевич возглавил работу со спринтера­
ми сборной РСФСР, показал себя талантливым, вдумчи­
вым тренером, чем немало способствовал успеху коман­
ды России. Работа со сборной республики не помешала 
Криунову успешно готовить и собственных учеников. 
Четверо из них выполнили в минувшем году нормативы 
мастера спорта. Это призер спартакиады в беге на 3000 
м с/п Н. Гнедой, спринтер Л. Филимонов, барьерист
B. Деревянко и финалист IV Спартакиады народов СССР 
в прыжках в длину В. Критинин.

Заслуженный тренер СССР Виктор Алексеевич Лон­
ски й — один из наиболее известных тренеров страны. 
Знаменитая «школа Лонского», созданная им несколько 
лет назад в городе Бердичеве, дает ежегодно все новых 
мастеров спорта, воспитанники ее добиваются новых и 
новых успехов. В. Скворцов. И. Матвеев. В. Матусевич.
A. Мороз. В, Волков, Ю. Лебедев — это далеко не пол­
ный перечень воспитанников Лонского.

В 1965 г. Лонский вошел в число 10 лучших трене­
ров спортивных обществ профсоюзов. Сейчас, через 
два года, он добился новых успехов: норматив мастера 
спорта международного класса выполнил А. Мороз, а 
Е. Кирнасовский, подготовленный совместно с тренером
C. Донским, стал победителем Всесоюзной спартакиады 
школьников и выполнил норматив мастера спорта. При­
зером школьной спартакиады и мастером спорта стал и 
Р. Ахметов, а еще трое ребят выполнили норматив I 
спортивного разряда.

Подобно Виктору Ильичу Алексееву и Иманту Яно­
вичу Гайлису, заслуженный тренер РСФСР Тимофей 
Васильевич Прохоров («Спартак». Ростов-на-Дону) вклю­
чен в число 10 лучших тренеров страны вторично. 
1967 год оказался для его учеников особенно удачным. 
Н. Кейдан занял 4-е место в прыжках с шестом 
на IV Спартакиаде народов СССР. Прыгун в длину
B. Скибенко с результатом 7,78 был первым на чемпио­
нате юниоров, а Г. Меликян на этих соревнованиях 
выиграл прыжки с шестом — 4.80. Пять воспитанников 
Прохорова — А. Лукашенко, А. Морозов, Г. Меликян, 
В. Панасов, В. Скибенко — впервые стали мастерами 
спорта, еще четверо ребят выполнили нормативы кан­
дидатов в мастера спорта.

Председатель тренерского совета ДСО «Калев» за­
служенный тренер Эстонской ССР Я ан Федорович 
Юргенстеин работает в Тартуской сельскохозяйствен­
ной академии, легкоатлетический коллектив которой 
является одним из самых сильных в республике. Не­
сколько лет назад полной неожиданностью для многих 
явились успешные выступления на всесоюзных сорев­
нованиях его ученицы Л. Эрик, единственной из совет­
ских спортсменок, которой удалось попасть в финал 
бега на 800 м на XVIII Олимпийских играх в Токио.

В минувшем году тренер и его ученики добились 
больших успехов. В августе Эрик получила золотую ме­
даль за победу в беге на 800 м на Спартакиаде народов 
СССР и победила на этой дистанции в финале Кубка 
Европы в Киеве. Хорошо выступали и другие питомцы 
Юргенстейна: X. Вольмер и Э. Хансумяэ сумели за один 
сезон выполнить норматив кандидатов в мастера, а за­
тем стать и мастерами, причем Хансумяэ завоевала на 
чемпионате юниоров серебряную медаль в беге на 800 м. 
Два спортсмена — В. Полакене и . М. Лалль — подтвер­
дили свое мастерское звание.



К рубежу 60 метров

Мастер спорта международного класса
Мария Дубограева

фото Б. Светланова

десь мне хотелось бы поде­
литься опытом подготовки 
международного мастера спор­

та в метании копья Марии Дубограе- 
вой. Ко мне в группу Дубограева при­
шла уже имея за плечами результат 
в метании копья, близкий к 50 метрам, 
и... серьезную травму локтевого суста­
ва. Пришла после вежливого, но из-за 
этого не менее обидного отказа одного 
из ведущих тренеров руководить ее 
тренировками. Отказ спортсменкой был 
принят как признание ее бесперспек­
тивности.

Таким образом, на первых порах мы 
столкнулись с двумя проблемами: 
прежде всего нужно было вернуть 

спортсменке оптимизм и восстановить 
ее веру в свои возможности, во-вто­
рых, путем специального режима тре­
нировок следовало ликвидировать по­
следствия травмы, которая уже не под­
давалась полному излечению медицин­
скими средствами. Решить эти две за­
дачи нам оказалось под силу уже в 
первый год занятий.

Совместная наша работа оказалась 
очень приятной. Маша Дубограева об­
щительная, жизнерадостная девушка, с 
широким общим кругозором и разно­
образными интересами. Окончив фило­
логический факультет Белорусского уни­
верситета, Дубограева продолжает уче­
бу в аспирантуре, но спорт доставляет 
ей большую радость, и на тренировках 
она очень упорна, вдумчива, способна 
к тонкому анализу своих действий.

В связи с травмой Маше временно 
пришлось отказаться от любимого вида 
легкой атлетики, и я предложил ей за­
няться толканием ядра. Одновременно 
нами был намечен перспективный план, 
предусматривающий планомерный пе­
реход к специализированной подготовке 
в метании копья. Был составлен комп­
лекс упражнений с мячами, ядрами, 
небольшими отягощениями, который 
нужно было выполнять регулярно в 
«лечебных» целях. Многие из этих уп­
ражнений носили имитационный харак­
тер применительно к технике метания 
копья.

В подготовительном периоде этого 
этапа занятия проходили по такой схе­
ме:

1-й день. Толкание ядра (4 кг). Спе­
циальный комплекс упражнений. Прыж­
ки.

2- й день. Упражнения с отягощения­
ми.

3- й день. Отдых или баскетбол.
4- й день. Толкание ядра (3 кг). Спе­

циальный комплекс упражнений. 
Спринт. Прыжки.

5- й день. Отдых.
6- й день. Толкание ядра (5—6 кг). 

Специальный комплекс упражнений. 
Барьерный бег. Прыжки.

7- й день. Отдых.
Схема тренировки в соревнователь­

ном периоде почти не отличалась от 
приведенного цикла. Лишь больше вни­
мания обращалось на совершенствова­
ние в толкании ядра и повышалась ин­
тенсивность в основных упражнениях. 
На учебно-тренировочных сборах коли­
чество тренировок увеличивалось до 
6—7 в неделю при 2—3 днях отдыха. 
Такая работа позволила Дубограевой 
уже в 1963 г. стать мастером спорта 
СССР, к тому же первым мастером в 
этом виде за всю историю белорусской 
легкой атлетики. В сезонах 1963, 1964 
и 1965 гг. она много раз улучшала ре­
корд республики, подняв его до 15,50.

Вместе со спортивными успехами 
улучшалось общее состояние спортс­
менки, появилась уверенность в себе, 
исчезли последствия спортивной трав­
мы. Это позволило нам в декабре 
1963 г. переключиться полностью на 
подготовку в метании копья. Был раз­
работан перспективный план на 4 года 
с прицелом на первенство СССР 1965 г., 
Ill Спартакиаду народов СССР и олим­
пийские игры.

С первых же шагов я столкнулся с 
новой непредвиденной трудностью: 
спортсменка боялась метать копье.

СЕГОДНЯ И ЗАВТРА НАШИХ БАРЬЕРИСТОК
последние годы в барьерном беге произошла смена 
поколений, что и стало основной причиной потери на­
ми ведущего положения в этом виде в мировой и ев­

ропейской легкой атлетике. Несмотря на то что мировой ре­
корд по-прежнему находится в руках советских спортсменок, 
они уже давно не одерживали побед в крупнейших между­
народных состязаниях.

Сможем ли мы удачно выступить в Мехико в женском 
барьерном беге? Есть ли у нас резервы в этом виде? Вот те 
вопросы, которые волнуют нас сегодня.

Нельзя не отметить некоторых сдвигов в результатах 
сильнейших, которые произошли в прошедшем сезоне. За 
10,6 сумели преодолеть дистанцию Т. Талышева (тренер 
В. Волков) и Л. Иевлева (тренер Е. Гокиели). Г. Зарубина 
(тренер О. Явник) и Г. Кузнецова (тренер А. Алексеев) усту­
пили им лишь 0,1 сек. Появилась и целая группа новых мо­
лодых мастеров спорта — Н. Бецкая (год рождения 1948-й) из 
Ленинграда, Н. Выгодман (1947 г.) из Кишинева, Н. Грачева 
(1946 г.) из Иванова и ряд других. В состязаниях Юбилейной 
Спартакиады выступили более 60 участниц, поразивших нас 
острой борьбой и необычайной плотностью результатов. До­
статочно сказать, что в финале одинаковое время показала 
вся первая пятерка спортсменок! Следует отметить, что ре­
зультаты участниц могли быть значительно лучше, если бы 
не плохое качество лужниковской дорожки. Все это позволя­

ет надеяться на то, что в Мехико наши спортсменки высту­
пят удачнее, чем в Токио и Будапеште.

А как обстоят дела у юных? Еще на прошлогодних Все­
союзных зимних соревнованиях школьников специалисты от­
метили появление группы перспективных барьеристок. Непло­
хими были результаты и на Юбилейной Спартакиаде школь­
ников в Ленинграде. Следует отметить победительницу А. За- 
дошенко (тренер Ельянов) из Моск. обл. и И. баховскую 
(тренер С. Блажевич) из Ашхабада. Хорошее впечатление ос­
тавила и победительница состязаний юниоров в Гомеле мастер 
спорта Г. Кононенко (тренер А. Константинов) из Тбилиси.

Нужно сказать, что техническая подготовка наших моло­
дых спортсменок оставляет желать лучшего. Причем неко­
торые ошибки в технике являются характерными для боль­
шинства из них. По-видимому, тренеры не уделяют доста­
точного внимания в тренировках основному элементу техни­
ки барьерного бега — переходу через препятствия, и в част­
ности работе рук. Есть недостатки и в физической подготов­
ке спортсменов, особенно в развитии мышц стопы. На наш 
взгляд, существуют и объективные причины этого.

Во-первых, у нас, тренеров, нет пока единой платформы, 
единого подхода к технике и методике подготовки барьерис­
ток. Это во многом вызвано отсутствием специальных мето­
дических пособий по женскому барьерному бегу. В сущест-
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Прекрасно исполняла вспомогательные 
и имитационные упражнения, смело 
толкала ядро и менялась, как только 
дело доходило до копья. Движения 
становились скованными. Страх перед 
возможностью повторной травмы ско­
вывал волю, нарушал тонкий механизм 
контроля за собственными действиями.

Прежде всего мною были предложе­
ны некоторые изменения в технике и 
ряд упражнений, позволяющих усво­
ить новый вариант метания. Дело в 
том, что прежний вариант у М. Дубо- 
граевой строился с расчетом на ее 
способность к мощному движению пра­
вым плечом в заключительном усилии. 
При этом варианте у нее ограничивался 
размах движения туловищем, работа 
проходила на укороченных амплиту­
дах. Преждевременно убиралось левое 
плечо, правая рука часто проходила че­
рез сторону, а копье не приводилось в 
нужное положение перед броском (что 
и явилось основной причиной травмы).

В новом варианте мы хотели добить­
ся заметного увеличения длины всего 
рабочего пути и, особенно, амплитуды 
«захвата» — взятия на себя и ведения 
копья за счет более «длинной» работы 
ног и туловища. Предполагалось, что 
при этом руку проще будет привести 
в удобное положение перед броском, 
быстрее должен произойти переход в 
положение «натянутого лука», а вклад 
мощных мышц туловища в общее уси­
лие будет значительно большим. При 
этом, как нам казалось, лучше будут 
использованы «быстрое плечо» и «хле­
сткая рука» копьеметательницы.

Многие наши предположения в даль­
нейшем оправдались, но Маше приш­
лось пройти всю школу движений в ме­
тании копья с самого начала. Сперва мы 
«ставили» руку в бросках с места без 

отведения и с отведением копья. Не 
жалели времени на имитационные уп­
ражнения. Шлифовали «захват» копья, 
искали варианты несения и отведения 
снаряда, подбирали длину разбега, его 
ритм и т. д. Параллельно шла не ме­
нее важная работа по воспитанию си­
лы, быстроты, гибкости. Мы продолжа­
ли укреплять локтевой и плечевой су­
ставы.

В мае в тренировки уже можно бы­
ло включить броски с полного разбега. 
Страх был побежден. На повестку дня 
встала задача в ближайших соревнова­
ниях выполнить норму мастера спор­
та и обновить самый старый ре­
корд Белоруссии, стоящий непокорен­
ным около 14 лет. Это Машей было 
сделано дважды: в июле — 51,83 и в 
конце августа на чемпионате Совет­
ской Армии, где она стала победитель­
ницей с результатом 52,31.

Копье стало подчиняться спортсмен­
ке и регулярно летело за 50-метровую 
отметку. Можно было идти дальше, и 
мы наметили дерзкий план: быть в чис­
ле призеров первенства СССР 1965 г. 
и в том же сезоне показать результат 
международного мастера. Я стал пси­
хологически готовить свою ученицу. 
Убеждал ее в реальности поставленных 
задач. Сама спортсменка вскоре стала 
убеждаться в этом, выполняя удачные 
попытки на тренировках. В конце кон­
цов, мысль о возможности покорения 
новых рубежей стала для нее привыч­
ной.

В сезоне 1965 г., не меняя системы 
подготовки, мы увеличили объем уп­
ражнений с копьем. С начала подгото­
вительного периода Дубограева стала 
метать копье 2—3 раза в неделю, а 
уже в феврале — с полного разбега. 
Копье метали в манеже в сетку.

Сезон 1965 г. и, особенно, начало 
1966 г. прошли для нас удачно. Как и 
намечалось, в ранних соревнованиях 
1965 г. броски за 53 метра были регу­
лярными. Удачно Маша выступила в 
матче Белоруссия — Болгария в Софии 
17 июля. Она радовалась победе в этом 
матче и хорошему результату — 55,36. 
Осенью новый этап — чемпионат СССР 
в Алма-Ате. И снова успех: впервые она 
в числе призеров. Завоевана бронзо­
вая медаль и право войти в состав 
сборной команды СССР.

Сразу же после непродолжительно­
го отдыха спортсменка стала готовиться 
к выступлению на международном мат­
че в Гаване, где приняли участие 
спортсмены Англии, Италии, ГДР, 
Болгарии, Венгрии, Чехословакии, Ку­
бы. 12 декабря Маша поднимается на 
верхнюю ступеньку пьедестала почета. 
Одержана победа и выполнен норматив 
международного мастера — 55,84.

Сезон 1966 года ознаменовался но­
вым успехом. Уже в апреле Маша ста­
новится победительницей матча олим­
пийских команд в метании копья с лич­
ным рекордом и высоким для весны 
результатом — 56,40. 'Однако вскоре 
нам пришлось прекратить нашу работу 
почти на год. Маша стала матерью.

Май — июль 1967 г., когда Маша 
вернулась в тренировочную группу, по­
шли на восстановление физической 
подготовки и основ техники. Несмотря 
на то, что подготовка к III Спартакиаде 
народов СССР оказалась необычно ко­
роткой, в Москве она сумела метнуть 

вующей литературе особенности техники и методики трени­
ровки барьеристок освещены лишь в общих чертах. В ито­
ге многие тренеры в своей работе вынуждены копировать 
мужскую технику преодоления барьеров.

Во-вторых, в детских спортивных школах укоренилось не­
правильное отношение к развитию и популяризации барьер­
ного бега. Если у девочки хорошо развито качество быстро­
ты, то она «автоматически» становится бегуньей на корот­
кие дистанции. А вот если она пробегает 100 м за 13,0—14,0, 
то ее можно обучать и барьерному бегу! Такая многолетняя 
практика привела к тому, что у нас даже сильнейшие спортс­
менки за редким исключением (Т. Талышева, В. Масловская, 
Л. Алфеева) не могут «выбежать» из 12 секунд на стомет­
ровке. А ведь в историю мировой легкой атлетики вошли 
барьеристам, которые пробегали 100 м за 11,4—11,6, — 
П. Килборн, Т. Чепла, И. Пресс, Э. Беднарек, К. Бальцер и др.

Несколько слое о других барьерных дистанциях. С 1962 г. 
в нашей стране введена дистанция 100 м с/б. Здесь у нас 
много сильных спортсменок, и недалек день, когда всесоюз­
ный рекорд — 13,0 — будет улучшен, причем целой груп­
пой спортсменок. В прошлом году прибавился еще и бег на 
200 м с/б, о котором уже высказывали свое мнение и спортс­
менки и тренеры на страницах нашего журнала. Хотелось бы 
только отметить, что увеличение барьерных дистанций долж­
но повлечь за собой и рост квалифицированных тренерских 
кадров. Без этого дальнейший прогресс невозможен.

Хочется высказать и одно пожелание Всесоюзному тре­
нерскому совету. Необходимо привлечь к работе с основным 
составом группу молодых барьеристок. Нам думается, что 
проведение 4—5 кратковременных сборов в год для 10—12 
юных барьеристок и их тренеров даст положительные ре­
зультаты.

Борис Щенников, заслуженный тренер РСФСР 
г. Ленинград

На барьерной дистанции Валентина Масловская 
фото В. Бровко
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копье на 53,37. Вот, собственно, и вся 
история нашей совместной работы. Ка­
кой же положительный опыт принесла 
нам эта работа?

Главными оправдавшими себя сред­
ствами тренировки были упражнения, 
объединенные по преимущественной на­
правленности в четыре группы.

1. Упражнения, способствующие ов­
ладению техникой метания копья (без 
снарядов и со снарядами).

2. Упражнения, способствующие вос­
питанию силы, применительно к мета­
нию копья (с отягощениями, с преодо­
лением собственного веса в метании и 
толкании снарядов) для рук и плечево­
го пояса, для туловища, ног, с комп­
лексным воздействием.

3. Упражнения, способствующие вос­
питанию быстроты: метание легких 
ядер, камней и копья с места и с раз­
бега, толкание ядра с места, со скачка, 
упражнения с малыми и средними отя­
гощениями, выполняемые максимально 
быстро, спринтерский бег, барьерный 
бег, прыжки и прыжковые упражнения.

4. Упражнения, способствующие 
улучшению гибкости, применительно к 
метанию копья.

Упражнения первой и второй групп 
применялись нами на всех этапах го­
да и примерно в равных объемах (по 
затраченному времени). Силовая трени­
ровка иногда выделялась в самостоя­
тельное занятие, но не чаще одного- 
двух раз в неделю. Упражнения треть­
ей и четвертой групп, кроме упражне­
ний в метаниях, входили в содержание 
каждого занятия в большем или мень­
шем объеме в зависимости от решае­
мых задач. Они проводились частично 
в разминке, а в основном в конце за­
нятия. Спринтерские и прыжковые уп­
ражнения выполнялись всегда интенсив­

но в подготовительном периоде, часто 
как своеобразные соревнования-много- 
борья между тренирующимися разных 
специальностей с применением форы. 
В соревновательном периоде спринтер­
ские и прыжковые упражнения исполь­
зовались в небольшом объеме, а иног­
да вообще исключались из тренировок.

В процессе многолетней тренировки 
величина тренировочной нагрузки на 
различных этапах регулировалась нами 
за счет изменения количества занятий 
в месяц, а в большей степени за счет 
изменения упражнений, особенно в ме­
таниях. При этом мы старались придер­
живаться 4-недельного цикла в распре­
делении нагрузки. В первые две неде­
ли нагрузка нарастала, в третью не­
делю падала, а следующая неделя бы­
ла разгрузочной. В годовом цикле наи­
большая нагрузка планировалась на 
март—апрель, когда спортсмены обыч­
но приобретают хорошую работоспо­
собность. Переход к занятиям на от­
крытом воздухе весной требует, как 
показала практика, значительного сни­
жения нагрузки в первый месяц. Мы 
придерживались этого правила.

Наиболее целесообразной для Дубо- 
граевой оказалась четырехразовая тре­
нировка в неделю. Увеличение числа 
занятий до 5—6 раз в неделю приво­
дило к ухудшению самочувствия.

При подготовке к ответственным со­
ревнованиям за 10—15 дней мы меня­
ли тренировочный режим и проводи­
ли занятия в таком ритме: 1-й день — 
совершенствование техники, 2-й день — 
отдых, 3-й день — развитие специаль­
ной силы, 4-й день — отдых. За два- 
три дня до соревнований тренировки 
прекращались и заменялись непродол­
жительными разминками, включающими 
упражнения для основных групп мышц.

Несколько своеобразным был у нас 
контроль за спортивной формой. Точ­
ным «барометром» возможностей 
спортсменки на данный период являлся 
результат в толкании ядра. Например, 
показатель 14,50 и более в тренировке 
и около 15 м в соревнованиях говорил 
о том, что можно ожидать хорошего 
результата в метании копья.

На горьком опыте (были случаи пе­
регрузки) мы убедились, как важно точ­
но определить оптимальное количество 
бросков копья на том или ином этапе 
подготовки. Этот вопрос мы решаем 
таким образом. В начале подготовитель­
ного периода за исходное число мы 
берем 50—60 бросков на одном заня­
тии (30—40 из них с неполного и пол­
ного разбега). В соревновательном пе­
риоде обычно ограничиваемся 70—100 
бросками, большая часть из которых 
выполняется с разбега. Аналогичным 
образом определяется оптимальное ко­
личество попыток в метании ядер. Как 
■и в случае с копьем, берется исходная 
средняя норма. Затем в ходе работы, 
если процесс восстановления двигатель­
ных функций мышц и связок, занятых 
в упражнениях, идет удовлетворительно 
и сохраняется хорошее общее состоя­
ние спортсмена, интенсивность бросков 
постепенно увеличивается.

В заключение хочется подчеркнуть, 
что успех в спорте на высоком уровне 
мастерства требует постоянной работы 
при хорошем состоянии здоровья 
спортсмена. Поэтому мы уделяем мно­
го внимания систематическому медицин­
скому контролю и используем месяц 
заключительного периода для профи­
лактического отдыха.

Александр ЖУРИН, 
заслуженный тренер БССР 

г. Минск

СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
ДЛЯ РАЗВИТИЯ ПОДВИЖНОСТИ В ТАЗОБЕДРЕННОМ СУСТАВЕ

ункция тазобедренного суста­
ва, связанная с выполне­
нием многих движений ног, 

таза и туловища, является одной 
из важнейших в двигательном ап­
парате человека. Недостаток под­
вижности в этих суставах приводит 
к ухудшению осанки, потере свободы 
движений и может нарушить работу 
легких, сердца и других внутренних ор­
ганов. Чтобы не произошло этих неже­
лательных изменений, нужно смолоду 
заниматься физическими упражнениями, 
в том числе и помещенными здесь спе­
циальными упражнениями. Вместе с тем 
эти упражнения являются и хорошим 
вспомогательным средством для быст­
рейшего овладения техникой различных 
видов легкой атлетики, особенно если 
учесть, какой специальной подготовлен­
ности требуют тазобедренные суставы 
для выполнения, например, широкого и 
свободного шага в ходьбе, обычном и 
барьерном беге, маховых движений в 
прыжках (рис. 1—3) и некоторых дру­
гих элементов легкоатлетических упраж­
нений.

Прежде всего нужно, конечно, вы­

брать 1соответствующие специальные уп­
ражнения в зависимости от их преиму­
щественной направленности, характера и 
методов выполнения. Для увеличения 
подвижности тазобедренного сустава во­
круг поперечной оси, иными словами, 
степени сгибания и разгибания бедра и 

таза, служат упражнения 6—39. А для 
повышения степени подвижности суста­
ва вокруг передне-задней оси — уп­
ражнения 40—42 и 56. Упражнения 43, 
52 и 54 позволяют одновременно ре­
шать обе эти задачи. Для улучшения 
пронации и супинации бедра — движе­
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ний вокруг вертикальной оси сустава — 
следует выполнять упражнения 46—49, 
50, 51. А упражнения 55, 57—62 и 63— 
65 способствуют увеличению амплитуды 
кругового движения бедра.

Упражнения, в которых движения 
выполняются ногой, сгибаемой в коле­
не, воздействуют больше не на мышцы, 
а на связочный аппарат сустава. И на­
оборот, при движениях прямой ноги 
или при движениях таза с прямыми но­
гами основную нагрузку получают мыш­
цы и подвздошно-бедренная связка 
(рис. 4—5). Кстати, эта связка сильно 
тормозит бедро при разгибании. Так, 

если подвижность бедра в тазобедрен­
ном суставе составляет 120°, то на до­
лю разгибания бедра приходится 
лишь 15°. Это объясняется особенностью 
двусуставных мышц бедра, их «пассив­
ной недостаточностью» (в растяжении). 
Например, при сгибании прямой ноги 
(рис. 2) оно тормозится антагонистиче­
ским натяжением разгибателей бедра. 
Но стоит согнуть ногу в колене, как 
амплитуда движения в тазобедренном 
суставе значительно увеличивается.

Естественно, что лучше всего в одно 
занятие включать как упражнения пре­
имущественно воздействующие на свя­

зочный аппарат тазобедренных суста­
вов, так и упражнения, при которых ос­
новная нагрузка приходится на мышцы, 
окружающие сустав. В разминку перед 
тренировкой или состязанием целесо­
образно включать легкие упражнения, 
направленные на растяжение мышц и 
связок. А в тренировках лучше всего 
применять специальные комплексы из 
предлагаемых упражнений. Так, напри­
мер, для спринтеров и прыгунов в дли­
ну можно рекомендовать следующий 
комплекс — упражнения 9, 10, 15, 16, 23, 
28, 30, 38, 39.

Василий КЛИМЕНКО
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На днях тренеру детско-юношеской спортивной школы г. Бердичева Вик­
тору Алексеевичу Донскому присвоено звание заслуженного тренера СССР. 
Тринадцать мастеров спорта, из них несколько международного класса, под­
готовил Лонский. Его ученики неоднократно завоевывали почетное звание чем­
пионов всесоюзных спартакиад школьников, успешно выступали на всесоюзных 
и международных соревнованиях. Один из его учеников, Валерий Скворцов, 
вошел в состав сборной команды страны и вслед за Валерием Бру мелем пре­
одолел «космический рубеж» 2,20 (2,21) Анатолий Мороз в 1967 г. стал побе­
дителем зимнего первенства Европы по легкой атлетике. Здесь мы публикуем 

литературную запись рассказа В. А. Лонского о своей работе, сделанную 
В П. Тенновым.

последние годы о нашей деТ- 
сной спортивной школе стали 
появляться статьи и заметки в 
газетах и журналах. Некото­

рую известность приобрели такие ее
воспитанники, как В. Скворцов, И. Мат­
веев, В. Волков, В. Матусевич, Р. Ахме­
тов, И. Лебедев. И вот теперь к нам в 
Бердичев потекли письма. Пишут трене­
ры, спортсмены, просто любители лег- 
ной атлетики. Просят рассказать о на­
шей работе, поделиться опытом. Неко­
торые из них приезжают н нам. Только 
за последние два года в Бердичеве по­
бывали тренеры из Брянска, Молдавии, 
Запорожья, Тамбова, Москвы, Крыма, 
Горького и многих городов Украины.

Мы радушно встречаем всех. Приез­
жайте, посмотрите на нашу работу. Но 
не каждый может приехать в Бердичев. 
Не каждому я могу и ответить на пись­
ма. Поэтому, пользуясь случаем, поста­
раюсь рассказать о своей работе на 
страницах журнала. Я не буду подробно 
описывать технику перекидного способа 
прыжка, методику его освоения, систему 
специальных упражнений. Об этом до­
статочно хорошо рассказано в спортив­
ной литературе, в частности в книгах 
доктора педагогических наук В. М. Дьяч­
кова. Ведь советская система трениров­
ки в прыжках в высоту является самой 
передовой. Поэтому я ограничусь тем, 
что расскажу об особенностях нашей 
работы, о том, что мы считаем самым 
главным.

ПОЧЕМУ ТОЛЬКО ПРЫЖКИ?
Часто мне задают вопрос: «А почему 

только прыжки? Как это можно увязать

Рывок штанги выполняет один из «двух- 
метровиков» ДСШ Рустам Ахметов 

фото В. Солодкого

с разносторонней многоборной подго­
товкой спортсменов, которая стала не­
преложным законом нашей легкой атле­
тики?».

Ответить на этот вопрос можно так. 
Во-первых,~ прыжки в высоту — это тот 
вид легкой атлетики, который я лучше 
всего знаю и больше всего люблю, а во- 
вторых, потому что, по моему мнению, 
целенаправленная работа в одном виде 
легкоатлетического спорта дает наилуч­
шие результаты. Доказательством этого 
и служат успехи нашей школы.

Но где же разносторонность? — спро­
сите вы. В свою очередь, я могу спро­
сить: а где же разносторонность в таких 
видах спорта, как, например, прыжки в 
воду или прыжки на лыжах с трампли­
на? Ведь не требуем же мы от прыгуна 
в воду искусства показывать хорошее 
время в плавании брассом или кролем, 
а от прыгуна на лыжах быть лыжником- 
гонщиком. Прыжки в высоту — это вид 
спорта, и для достижения высоких ре­
зультатов он требует от спортсмена 
большой физической силы, быстроты» 
отменной гибкости, ловкости, выносли­
вости. Словом, занятия прыжками* в вы­
соту приносят человеку разностороннее 
развитие. Кроме того, нужно учесть, что 
этот вид легкой атлетики, образно вы­
ражаясь, неприхотлив, им можно зани­
маться в любом, даже небольшом, зале, 
на любой площадке. Вот коротко ответ 
на вопрос: «А почему прыжки?» Теперь 
расскажу о том главном, что положено 
в основу нашей работы с прыгунами в 
высоту (я говорю нашей, несмотря на то, 
что работаю один, так как считаю своих 
учеников соучастниками, а порой и твор­
цами тренировочного процесса).

Первый и главный закон нашей тре­
нировочной работы — это ее целенаправ­
ленность, подчиненность одной цели — 
совершенствованию в прыжках в высо­
ту. Все лишнее, отвлекающее в сторону 
отметается, как ненужное, и не входит 
в арсенал наших тренировочных средств. 
Это не значит, что эти средства обедня­
ются. Напротив, они приобретают строй­
ность, целенаправленность.

Прыгун в высоту должен быть креп­
ким, хорошо сложенным человеком. На 
первых порах для достижения этой цели 
нам служат самые разнообразные сред­
ства. Зимой — это гимнастика, штанга, 
баскетбол, упражнения с набивными мя­
чами, лыжи. Летом — плавание, гребля, 
кроссы, бег на стадионе в различных 
формах. Нередко, всей группой мы выез­
жаем за город, выходим из поезда на 
какой-нибудь остановке, выбираем удоб­
ную лесную полянку и начинаем трени­
ровку, в которую входит даже лазание 
по деревьям. А то садимся на велоси­
педы и отправляемся в поход. Словом, 
в области разносторонней физической 
подготовки ребят мы делаем то же, что 
и многие другие спортивные школы. Мо­
жет быть, только в несколько большем 
объеме.

Однако постепенно наши тренировки 
приобретают специализированный ха­
рактер. Ежедневно в содержание заня­
тий включаются прыжки, с помощью 
различных снарядов выполняются ими­
тационные упражнения, укрепляются 
преимущественно те мышцы и мышеч-

легкая атлетика
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В бывшем костеле тренируются учащие­
ся детской спортивной школы Бердиче­
ва. Анатолий Мороз достает в прыжке 
баскетбольное кольцо

фото В. Солодкого

ные группы, которые играют главную 
роль в прыжках в высоту. Рассказать о 
всех этих специальных упражнениях не­
возможно. Я пользуюсь не только суще­
ствующими, но и стараюсь придумать 
новые, прийти на тренировку с какой- 
нибудь новинкой.

Вот несколько наиболее любимых на­
ми упражнений. Для разучивания техни­
ки прыжка мы с успехом пользуемся 
разновысокими брусьями. Ребята запры­
гивают на высоко поднятую жердь. Дер­
жась затем рукой за нижнюю жердь, 
они имитируют переход планки. То же 
самое выполняется и на нижней жерди, 
но после ее перехода спортсмены пада­
ют на маты, имитируя приземление пос­
ле перекидного прыжка. Для того чтобы 
избежать при разбеге боковых коле­
баний, сделать его прямолинейным, плав­
ным, мы применяем много специаль­
ных упражнений. Одно из них — это раз­
бег по длинной узкой доске, положен­
ной на пол. Разнообразные упражнения 
используются для укрепления стопы. 
Например, подъем на носки, держась за 
гимнастическую стенку с партнером на 
спине, упругие прыжки на козла, дер­
жась за стенку. Очень любят дети ви­
сеть на жерди вниз головой, держась 
за нее носками ног.

БОЛЬШИЕ НАГРУЗКИ
Вторым важным принципом нашей 

работы нужно считать большие нагруз­
ки. Мы стараемся «набрать» такое ко­
личество прыжков, которое дало бы 
спортсмену новое качество —- отличную 
прыгучесть, высокую технику перехода 
планки. Условия формируют организм. 
Поставив школьника в определенные 
условия, воздействуя на него ежедневно, 
можно добиться удивительных резуль­
татов.

Широко известно, что дети могут вы­
держивать очень большие нагрузки. На­
пример, часами гонять футбольный мяч 
или играть в лапту, догонялки. Вот и 
наши ученики прыгают всегда — и зи­
мой, и летом, и весной, и осенью. Прак­
тика показала — существующее мнение, 
что прыгун должен всегда сохранять 
«свежесть», что количество прыжковых 



дней в недельном цикле нужно ограни­
чивать, не выдерживает критики. Вос­
питанники нашей спортивной школы 
прыгают очень много, еще больше они 
выполняют прыжковых упражнений, и в 
этом один из секретов их успеха.

Чем крепче фундамент, тем выше 
можно возвести здание. В спорте этот 
фундамент закладывается преимущест­
венно в детские годы. Поэтому мы ста­
раемся, чтобы дети выполняли разнооб­
разные упражнения, и в первую оче­
редь прыжковые, в возможно большем 
объеме, с тем чтобы впоследствии на 
этой основе увеличить интенсивность 
занятий, то есть мощность усилий в от­
талкивании, а следовательно, и высоту 
прыжка. Ребята используют для прыж­
ков все лужи, все ступеньки и ветки, 
которые попадаются на их пути.

Тренировки проходят у нас ежеднев­
но по два раза в день. Многие ребята 
посещают их и утром и вечером. Про­
должительность занятий для старших 
большая. Малыши занимаются част_р, но 
понемногу. Они быстрее устают, но и 
быстрее восстанавливаются. Достигнуть 
такого большого объема нагрузок нам 
удается за счет большого интереса де­
тей к занятиям, путем применения са­
мых разнообразных упражнений и заня­
тий не только в спортивном зале, но 
и дома, в школе, на прогулках, в похо­
дах. О том, что ребята привыкли к та­
ким интенсивным занятиям и хорошо их 
переносят, говорит хотя бы тот факт, 
что после игры в баскетбол на укоро­
ченной площадке & течение 40 — 50 ми­
нут, когда каждому приходится совер­
шить сотни прыжков у кольца, мы про­
водим тренировки с полной нагрузкой.

Закончить этот разговор о больших 
нагрузках мне хотелось бы одним при­
мером. В детские годы наш воспитан­
ник Игорь Матвеев имел, пожалуй, луч­
шие данные для прыжков в высоту, не­
жели Валерий Скворцов. Однако впо­
следствии больших успехов добился Ва­
лерий. Объяснить это можно прежде 
всего тем, что он на протяжении многих 
лет выполнял больший объем трениро­
вочной работы. Успехи в легкой атлети­
ке, как, впрочем, и в любом виде спор­
та, прямо пропорциональны затрачен­
ному на тренировках труду.
ФАНАТИЗМ И ВОСПИТАНИЕ ХАРАКТЕРА

Третий, важнейший, принцип нашей 
работы — это воспитание в детях фана­
тической (в хорошем смысле этого сло­
ва) преданности своему виду спорта, го­
рячая увлеченность им. Да и как бы без 
этого выполнялись в течение многих лет 
тренировочные нагрузки столь большого 
объема? Каждый пришедший к нам 
мальчик должен полюбить прыжки в 
высоту, отдать им значительную часть 
своих привязанностей, своих сил.

Посмотрите наши учебники по лег­
кой атлетике, монографии, посвященные 
ее отдельным видам. Сколько в них ме­
ста уделено воспитанию спортсмена, 
формированию его характера? Очень ма­
ло. Между тем морально-волевая подго­
товка юного прыгуна имеет не меньшее, 
а подчас и большее значение, чем физи­
ческая и техническая. Новичок, пришед­

ший в нашу детскую спортивную шко­
лу, прежде всего убеждается, что здесь 
занимаются не пустым времяпрепровож­
дением, а чрезвычайно важным делом, 
которое не менее важно, чем, скажем, 
занятия в школе. Физическое совершен­
ствование и достижение высоких резуль­
татов в прыжках в высоту становится 
для него одной из целей жизни, к дости­
жению которой он относится со всей 
серьезностью.

Новичок приходит в коллектив, кото­
рый имеет свои законы, традиции. Пер­
вый закон, который надо неукоснитель­
но выполнять,— это ежедневно трениро­
ваться. Лодырей и бездельников у нас 
нет. Никто не пропускает тренировон. 
Раньше я аккуратно вел учет посещае­
мости. Теперь необходимость в этом уче­
те фактически отпала. Напротив, прихо­
дится порой сдерживать чрезмерно ре­
тивых малышей, которые, не имея до­
статочной физической подготовки, слиш­
ком часто посещают занятия.

Второй закон, вытекающий из пер­
вого,— это высокая личная ответствен­
ность и умение самостоятельно трудить­
ся над совершенствованием своих физи­
ческих качеств и освоением техники 
прыжка. Я считаю, что о педагогическом 
мастерстве тренера лучше всего судить 
по поведению его учеников на занятиях, 
когда дети на какое-то время остаются 
одни. Что происходит обычно при этом? 
В лучшем случае ребята не знают, что 
им делать. В худшем — начинается ди­
кая возня, беспорядок. Ничего подобно­
го вы не увидите у нас. У меня нет 
специальных помощников, и когда мне 
приходится уходить с занятий по делам 
или уезжать в командировки на сорев­
нования и сборы, учащиеся ДСШ оста-- 
ются одни. Однако занятия проходят так 
же организованно и регулярно, как и 
при мне. Так же проводится разминка, 
выполняются специальные упражнения, 
оттачивается техника прыжка.

Этого удалось добиться потому, что 
наши воспитанники с первого же дня 
поставлены перед необходимостью са­
мостоятельно решать те или иные зада­
чи. Новичок приходит на занятия в зал. 
Ему говорят: «Присматривайся и учись». 
Порой он даже не знает, что ему делать, 
с чего начать. Потом он начинает пробо­
вать одно, другое упражнение, подра­
жать своим старшим товарищам. В про­
цессе тренировон у нас сложились свое­
го рода подгруппы, в которые входит 
по нескольку человек. Разбивка на под­
группы происходит не столько по воз­
растному принципу, сколько по силам. 
Между группами начинается конкурен­
ция. В каждой группе тоже идет своего 
рода соревнование на лучшее освоение 
прыжка, более высокий результат.

Через некоторое время наши учени­
ки знакомятся _с методами подготовки 
прыгуна, тренировочными средствами. 
Они знают свои слабые места, четко 
представляют себе, над чем должны ра­
ботать в тот или иной период. Боль­
шинство ребят не только умеют квали­
фицированно анализировать кинограм­
мы прыжка, но и чертить схемы движе­
ний прыгуна в разбеге, отталкивании, 
прыжке. Когда они достигают некоторых

Над планкой Анатолий Мороз
фото В. Бровко

успехов и уже освоили основы прыжка 
в высоту, перед ними ставится новая 
задача — найти для себя наиболее удоб­
ную форму движений: длину разбега, 
«свой» стиль перехода планки.

Обычно для невысоких прыгунов С 
сильными ногами (таких, как, например, 
Мороз) наиболее рациональным бывает 
сравнительно длинный разбег. Высокие, 
но не очень сильные прыгуны (напри­
мер, Матусевич) предпочитают более ко­
роткий разбег. При определении этих 
индивидуальных особенностей техники 
тренер у нас является советчиком. Он 
корректирует работу ребят, но ничего 
не навязывает. На соревнованиях я ни­
когда не бегаю к своим ученикам на 
сентор для прыжков, а спокойно сижу 
на трибуне. Ребята отлично знают сами, 
как поступать им в том или ином случае. 
Если уж я и советую им что-нибудь, то 
это никогда не касается техники прыж­
ка (она доведена у нас до автоматизма). 
Я могу лишь посоветовать, с какой вы­
соты начинать прыгать, подбодрить уче­
ника.

Так учащиеся нашей спортивной шко­
лы вырабатывают в себе характер 
спортсмена-бойца, не боящегося ника­
ких трудностей. Этому не мало способ­
ствует то обстоятельство, что трениру­
емся мы далеко не в благоприятных 
условиях, отталкиваемся с деревянного 
пола, приземляемся на обыкновенные 
маты. Только недавно у нас появился 
поролон. Малыши видят, как смело пры­
гают старшие, и привыкают не бояться 
планки. Как правило, все наши ребята 
смело штурмуют любую высоту, без 
боязни «идут» на планку.

В ЗАЛЕ И ДОМА
Третий неписаный закон нашей 

спортивной школы —- это быть спортсме­
ном не только на тренировках в зале, 
но и дома, в школе. Первое обязатель­

Рост достижений учащихся детской спортивной школы г. Бердичева

Фамилия, имя

Го
д р

ож
де

ни
я

Го
д п

ос
ту

п­
ле

ни
я в

 ДС
Ш

Ро
ст

 в 
го

д 
по

ст
уп

ле
ни

я

Р
ос

т т
еп

ер
ь Годы обучения

Лу
чш

ий
 

ре
зу

ль
та

т

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-й 7-й 8-й 9-й

Волков Валерий 1947 1958 150 176 115 145 175 180 190 195 200 206 206 206
Эстерзон Олег 1947 1958 149 175 110 140 155 165 180 190 198 200 203 203
Азанчевский Владимир 1946 1958 149 176 110 135 165 175 182 195 200 — 200 200
Лебедев Юрий 1945 1958 155 187 125 138 145 165 180 190 200 200 206 206
Матвеев Игорь 1945 1958 176 186 130 170 190 203 200 205 207 209 206 209
Скворцов Валерий 1945 1958 155 186 125 155 175 190 200 209 211 215 221 221
Романюк Виталий 1937 1957 180 181 165 175 190 195 195 200 195 195 190 200
Мороз Анатолий 1948 1959 154 184 120 135 160 180 195 200 201 210 215 215
Грохневский Владимир 1946 1959 155 179 125 155 165 175 190 195 195 200 2Ö0 200
Подлипный Владимир 1946 1959 173 180 130 160 175 180 190 195 195 195 195 195
Матусевич Виктор 1944 1959 191 196 145 160 175 195 200 200 203 206 208 208
Ефремов Георгий 1942 1959 176 178 165 193 195 198 200 200 —• 205 — 205
Жидков Сергей 1948 1962 153 171 120 155 175 180 190 195 — — — 195
Ахметов Рустам 1950 1963 156 185 по 175 175 185 190 206 — —: — 206
Очкуренко Василий 1942 1964 183 186 175 185 195 200 —' — — — —- 200

Кирнасовский Евгений 1949 1966 183 184 196 206 — — — — — — 206
Порваткин Иван 1950 1963 155 180 110 160 165 175 185 195 195
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ство, ноторое берет на себя каждый по­
ступающий в школу,— не курить и не 
пить алкогольные напитки. Курение не­
совместимо с пребыванием в ДСШ. Пер­
вое время ребята давали мне соответ­
ствующие расписки-обязательства. Те­
перь необходимость в этом отпала. Но 
система расписок привилась и превра­
тилась в своеобразную игру. Дети берут 
на себя самые различные обязательства: 
добиться того или иного результата в 
прыжках, выполнить определенное коли­
чество прыжков в течение дня, даже вы­
расти на столько-то сантиметров. При­
чем относятся дети к этим обязательст­
вам очень серьезно.

Может быть, некоторым это покажет­
ся смешным, но все у нас озабочены 
тем, чтобы скорее подрасти. Ведь от 
роста во многом зависят результаты 
прыгуна. Особенно старался подрасти 
Ахметов. Он следил за своим питанием, 
принимал витамины, пил ежедневно ры­
бий жир, плавал, выполнял всякие 
прыжковые упражнения, висы на гимна­
стической стенке. И что же, теперь в 
17 лет его рост 185 см, а результат в 
прыжках в высоту 2,06. Кстати, упраж­
нения, так или иначе способствующие 
росту, у нас выполняют все на каждой 
тренировке.

Я говорил уже выше, что в течение 
дня ребята дополняют тренировку в за­

ле всевозможными прыжками, подскока­
ми. Некоторые проделывают имитацион­
ные упражнения перед сном и после 
сна. Каждый умеет мысленно предста­
вить себе идеальный прыжок в высоту. 
Может показаться, что учащиеся нашей 
школы не интересуются ничем, кроме 
прыжков, и не видят в жизни ничего дру­
гого. Однако это не так. Во-первых, учат­
ся они, как правило, хорошо. Спорт не 
мешает занятиям в школе, а наоборот, 
дисциплинирует, приучает к труду. По­
ступив в ДСШ, ребята учатся лучше.

Прошло девять лет с того дня, ногда 
ко мне в группу поступили первые уче­
ники. Теперь можно подвести некото­
рые итоги. Мне кажется, что наиболее 
наглядно эти итоги будут видны в при­
водимой таблице. Здесь вы найдете дан­
ные об успехах некоторых моих учени­
ков, их начальных результатах, росте 
достижений по годам обучения. Выпол­
нившие норматив мастера спорта сде­
лали это, живя в Бердичеве. К сожале­
нию, многие после окончания школы вы­
нуждены были уехать на учебу в другие 
города. Ведь у нас в Бердичеве, кроме 
небольшого педагогического института, 
нет других высших учебных заведений. 
После отъезда ребята не теряют связи 
со школой: пишут письма, спрашивают 
совета, приезжают тренироваться.

Во всяком случае, мне всегда больно 

расставаться со своими воспитанниками 
и не иметь возможности довести их до 
больших высот. В последнее время не­
которые ребята, желая остаться в шко­
ле, стали поступать на заочные отделе­
ния институтов. Так нам удалось сохра­
нить Мороза, который в прошлом году 
прыгнул на 2,15. Учатся заочно в Киев­
ском институте физкультуры чемпион 
последней школьной спартакиады Кир- 
насовский, мастер спорта Ахметов. Под­
растает у нас хорошая смена. Близок н 
преодолению двухметрового рубежа пят­
надцатилетний Саша Журба.

Что же представляют собой эти ре­
бята из Бердичева, выполняющие нор­
мативы мастера спорта, побеждающие 
на спартакиадах школьников? Неужели 
это какие-то особые таланты? Да ничего 
подобного. К нам приходят все желаю­
щие заниматься. Конечно, они имеют 
разные физические данные, но нужно 
помнить, что найти талант не так просто. 
Ведь талант в спорте — это начество 
комплексное. Многое тут зависит от на­
следственности, характера. Поэтому я 
могу дать молодым тренерам совет — не 
гоняйтесь за талантами. Их можно про­
искать всю жизнь и тан и не найти. 
Работайте с теми детьми, которые при­
шли к вам и которых вы отобрали в 
ближайших школах. Среди них непре­
менно найдутся способные ребята.

ДОМАШНИЕ ЗАДАНИЯ В ШКОЛЕ
Из опыта работы на уроках физкультуры

еред уроками физкультуры 
стоят две основные задачи — 
физическое образование и 

физическое развитие школьника. При 
том небольшом количестве часов, 
которое пока отводится учебным 
планом на этот предмет, ре­
шить обе задачи невозможно. В поис­
ках выхода некоторые акцентируют 
внимание на физическом развитии, дру­
гие — на технике спортивных упражне­
ний.

В ходе учебной работы в школе № 2 
г. Москвы мы провели трехлетний экс­
перимент, в котором старались решить 
более или менее полноценно обе эти 
задачи. Основная часть ОФП выполня­
лась учащимися во внеурочное время, 
самостоятельно, в форме домашних за­
даний, работа же по изучению техни­
ки спортивных упражнений — на уроках 
физкультуры. Домашнее задание по 
ОФП заключалось в ежедневном выпол­
нении 7 упражнений в определенной 
дозировке. Один урок в месяц отводил­
ся на проверку и тут же давалось сле­
дующее задание. Оценивалось каждое 
упражнение. Ученик получал средний 
балл за задание в целом, если удовлет­
ворительно выполнял все упражнения.

Выполнялись следующие упражнения: 
сгибание и разгибание рук в упоре ле­
жа, приседания (вначале на двух ногах, 
затем поочередно на одной и другой); 
сгибание и разгибание туловища из по­
ложений лежа на спине и животе, но­
ги закреплены; бег на месте с высоким 
подниманием бедра; бег на месте с за­
брасыванием голени назад; подскоки на 
одной ноге, вторая пяткой на высокой 
опоре впереди. Ниже мы приводим таб­
лицу изменения нормативов по месяцам 
и годам обучения. В нашем эксперимен­
те первый год — IX класс, второй год— 
X класс, третий год — XI класс; всего 
8 классов с физико-математическим 
уклоном.

Интересны средние результаты юно­
шей опытных классов в контрольных со­

ревнованиях в конце эксперимента (в 
скобках даны нормативы II юноше­
ского разряда). Бег на 100 м — 13,2 
(13,0), бег на 1000 м — 3.14,8 (3.30,0), 
прыжки в длину — 4,75 (5,00), прыжки 
в высоту — 139,8 (140), метание грана­
ты — 47,0 (40,00), толкание ядра 5 кг — 
9,12 (9,00). Все учащиеся удовлетвори­
тельно усвоили основы техники пере­
численных видов легкой атлетики.

Овладеть основами техники было бы 
невозможно при недостаточном разви­
тии силы и выносливости наиболее 
крупных групп мышц туловища, рук, 
ног. Систематическая работа по ОФП 

КОЛИЧЕСТВО ПОВТОРЕНИЙ УПРАЖНЕНИЙ ПО ОФП НА ОЦЕНКУ „ПЯТЬ“ 
(по месяцам обучения)

Месяцы

Годы 
обуче­
ния

Мальчики Девочки

IX X XI XII I II III IV V IX X XI XII 1 II III IV V

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

1-й 9 11 13 15 17 19 21 23 25 20 27 35 40 8 10 12 14 16
2-й 14 16 18 2<- 22 24 26 28 30 35 40 45 10 12 14 6 8 10
3-й 19 21 23 25 27 29 31 33 35 8 10 12 14 16 8 10 12 14

Приседания

1-й 30 35 40 20 22 24 26 28 30 20 22 24 26 28 30 32 34 36
2-й 25 30 ' 35 10 12 14 16 18 20 30 32 34 36 10 12 14 16 18
3-й 14 16 18 20 22 24 26 28 30 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Сгибание и разгибание туловища

1-й 15 18 21 24 15 18 22 25 30 10 12 И 16 12 14 16 18 20
2-й 16 18 20 22 16 18 20 22 25 12 14 16 18 12 14 16 18 20
3-й 20 23 26 30 25 27 29 32 35 15 18 21 25 15 18 21 23 25

Бег на месте с высоким подниманием бедра и бег на месте с забрасыванием голени назад

1-й 30 40 50 60 70 80 90 95 IO0 30 30 35 40 40 45 50 55 60
2-й 60 70 80 90 100 К-5 но 115 120 35 35 40 45 50 55 60 65 70
3-й 70 80 90 100 110 120 130 135 140 40 45 50 55 60 65 70 75 80

Подскоки

1-й 20 25 30 35 40 45 50 55 60 8 10 12 15 18 21 24 27 30
2-й 25 35 45 50 55 60 65 70 75 12 15 18 21 24 27 30 35 40
3-й 30 40 50 60 70 75 80 85 90 15 18 21 24 27 32 37 43 50

позволила удовлетворительно решить 
эту задачу.

Специалисты по физическому воспи­
танию и медицинские работники выска­
зывали много замечаний по поводу 
объема заданий, пользы для здоровья. 
В конце эксперимента все учащиеся 
опытных классов были тщательно обсле­
дованы бригадой НИИ возрастной фи­
зиологии и физического воспитания АН 
РСФСР под руководством доктора ме­
дицинских наук М. В. Антроповой. Об­
следование показало, что учащиеся фи­
зико-математической школы находятся 
в менее благоприятных условиях, чем
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о спортивной специальности 
я баскетболист, но так уж по­
лучилось, что в школе основ­

ным видом стала легкая атлетика. Сыг­
рали роль и местные условия, и отсут­
ствие спортплощадки, и даже школь­
ная программа.

В легкоатлетической секции нашей 
школы занимается около 100 человек. 
Тренировки проводятся по трем группам. 
Первая, подготовительная, группа — 
это ученики II—IV классов. Ребята иг­
рают, знакомятся с многими видами 
спорта, большое внимание уделяется 
легкой атлетике, особенно бегу и прыж­
кам. Вторая группа — это ученики V— 
VIII классов. Главное в их тренировках, 
которые проводятся 3—4 раза в неделю 
по 1,5—2 часа,— общая физическая под­
готовка. Зимой ребята занимаются ак­
робатикой, весной и осенью — футбо­
лом, ручным мячом, баскетболом. Много 
времени отводится на изучение техни­
ки легкоатлетических упражнений. Са­
мая старшая группа, сборная школы,— 
ученики VIII—X классов. Тренируются 
3—5 раз в неделю по 2—3 часа. Трени­
ровки проводятся по групповым планам. 
Ребята много занимаются бегом, прыж­
ками, акробатикой, штангой. Важную

учащиеся обычных школ. Они недоста­
точно отдыхают, не выдерживают нор­
мы сна, мало или совсем не бывают на 
воздухе. Все это следствие большой 
учебной нагрузки, которая составляет 
в 76% случаев от 10,5 до 13 часов в 
сутки, т. е. значительно больше, чем у 
учащихся обычных школ.

Были проведены также исследования 
иммунологической реактивности орга­
низма, текущей заболеваемости и со­
стояния сердечно-сосудистой системы 
учащихся. По первым двум показателям 
различий между опытной и массовой 
школой нет. По показателям трехмо­
ментной пробы Летунов а оказалось, что 
после первой нагрузки (20 приседаний 
за 30 сек.) у учащихся наблюдался нор­
мотонический тип реакции, после вто­
рой нагрузки (бег на месте в макси­
мальном темпе в течение 15 сек.) не­
благоприятный тип реакции отмечался 
у 2% учащихся, а после третьей нагруз­
ки (2-минутный бег на месте с частотой 
3 шага в секунду) — у 12%.

Необходимо отметить, что две по­
следние пробы характеризуют реакцию 
на спортивные нагрузки и, как правило, 
не предлагаются школьникам при мас­
совых обследованиях. Комиссия пришла 
к выводу, что ежедневное выполнение 
упражнений с повышенными статически­
ми и динамическими нагрузками не ока­
зало отрицательного влияния на орга­
низм учащихся. Наоборот, значительное 
изменение жизненной емкости легких и 
силы сжатия кисти обусловлено поло­
жительным влиянием этих упражнений.

Михаил БОГЕН 

роль играет отношение ребят к спорту, 
тренировкам. Многие, например, живут 
очень далеко от школы, но это не ме­
шает им регулярно посещать все трени­
ровки. Зимой пользуются даже велоси­
педами, а ведь ехать по снегу в холод 
5—6 километров — не такое уж большое 
удовольствие. Летом, когда занятий в 
школе нет, ребята тренируются по ин­
дивидуальным планам. У себя дома они 
устраивают прыжковые ямы, я даю им 
спортивные снаряды, ядра, копья, диски.

В нашей школе нет физкультурного 
зала, нет у нас в Швекшне и своего 
стадиона. Самим построить невозможно, 
а помочь никто не хочет. Выход нашли 
быстро: прыжковые ямы оборудовали 
рядом со школой, а тренироваться в бе­
ге можно на многочисленных аллеях 
красивого школьного парка. Правда, 
только весной и осенью. А зимой... зи­
мой заниматься негде. Одно время тре­
нировки проводились в холодном зале 
Дома культуры, сейчас выгнали и от­
туда. Не было помещения для магазина. 
Можно было бы заниматься в коридо­
рах школы, но и их нет. Не хватает 
спортивного инвентаря.

В общем трудностей много, всех не 
перечислишь. Но тем не менее легкоат­
леты нашей школы сильнейшие в Ши- 
лутском районе Литовской ССР, а в 
районе 13 школ. Основу сборной состав­
ляют школьники из Швекшны. Сборная 
команда взрослых района — это тоже 
почти все ученики школы, и на респуб­
ликанской спартакиаде первое место 
было нашим. Первый приз получили 
школьные легкоатлеты на играх сельско­
го общества «Нямунас». Пять учеников 
из Швекшны защищали честь Литвы на 
IX Всесоюзной спартакиаде школьников, 
причем три из них вошли в первую де­
сятку. В. Юцюс занял 7-е место по 
прыжкам в высоту — 1,93, в этом же 
виде И. Уселите заняла 8-е с результа­
том 1,55, девятым в метании копья был 
Я. Будвитите — 40,94. Семь выпускников 
нашей школы участвовали в междуна­
родных играх сельских спортсменов в 
Польше. И. Уселите стала победитель­
ницей этих соревнований. На республи­
канской спартакиаде она же получила 
серебряную медаль по прыжкам в высо­
ту. На спартакиаде школьников Литвы 
легкоатлеты нашей школы завоевали 14 
медалей. А. Янкевичус и И. Уселите 
стали чемпионами. Интересно отметить, 
что обе эстафеты 4X100 бежали только 
ученики нашей школы. Команда деву­
шек заняла четвертое место, а мальчи­
ков — третье.

Сейчас в школе учится немало перс­
пективных легкоатлетов. Так, 16-летний 
А. Жемайтайтис (рост 190, вес 79 кг) 
прыгнул в высоту на 1,81, в метании 
копья 3. Тамашаускас достиг отметки 
59,42. К. Маткевичус, ему сейчас 15 лет, 
бросил 600-граммовое копье на 53,08 
и имеет хорошие результаты в дру­
гих видах. Неплохие достижения са­
мых молодых: Б. Степонавичуте, 1954

fia школьных соревнованиях в качестве 
судей выступают бывшие ученики шко­
лы, теперь студенты Зита Уселите и 
Викторас Юцюс

года рождения, прыгнула в высоту на 
1,40, в длину — 4,62, 100 метров пробе­
жала за 13,4.

Соревнований по легкой атлетике у 
нас проводится много. Это — командные 
для V—VIII и VIII—X классов осенью, 
зимой и весной, соревнования пионеров, 
дни спринтера, прыгуна, метателя, со­
ревнования открытия и закрытия сезона 
и другие. У нас стало традицией весной 
и осенью проводить кросс, в котором 
участвуют все ребята III—X классов. 
Не забываем мы и самых маленьких — 
для I—IV классов проводятся соревнова­
ния по троеборью. Сборная команда на­
шей школы принимает участие в район­
ном первенстве, в играх сельских спор­
тивных обществ нашей республики. Ча­
сто устраиваем матчевые встречи с дру­
гими школами района.

Мы добились многого, можно еще 
больше. Нужны только условия получ­
ше. Вот, например, гимнастические ма­
ты. Прыгуну падать с высоты почти 
двух метров на жесткие маты не так 
уж приятно, тем более, что травмы так 
и «ждут». А сколько разных травм бы­
вает из-за того, что ребята тренируются 
в холодном зале. Сейчас у нас и такого 
нет. Я 10 лет работаю преподавателем 
в этой школе, но условия все такие же 
примитивные. Мы сами сделали все, что 
смогли, а помочь никто не хочет. В Ми­
нистерстве просвещения Литовской ССР 
нам сказали, что будь в Швекшне спорт­
зал, не было бы хороших результатов у 
наших легкоатлетов. Получается так: 
выходите зимой во двор, занимайтесь 
в холодных залах — и будут у всех от­
личные результаты. А если говорить 
серьезно, то трудно надеяться на даль­
нейший рост результатов у легкоатле­
тов нашей школы. Одного желания ре­
бят заниматься спортом недостаточно, 
нужны еще и условия.

М. УРМУЛЕВИЧУС 
Литовская ССР.
с. Швекшна
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НАША ШКОЛА 
ЛЕГКОЙ 

АТЛЕТИКИ
Владимир ПОПОВ, тренер сборной команды СССР

Прыжок в длину одно из самых старых спортивных упражнений. Не случайно 
он входил в состав панкратиона (пятиборья), который был включен в программу 
олимпийских игр древности еще в 648 г. до н. э. Интересно, что тогда атлеты при 
прыжках в длину пользовались своеобразными гантелями, которые при отталки­
вании отбрасывались назад. Так в некоторых источниках, рассказывающих о состя­
заниях древних атлетов, встречается имя спартанского бегуна Эхиона, который, 
приняв участие в панкратионе, прыгнул в длину примерно на 5,5 м. Уже в те вре­
мена поэты, воспевавшие олимпийских победителей, называли их «летящими над 
землей»!

Как самостоятельный вид легкой атлетики прыжки в длину проводились в про­
грамме «гимнастических состязаний типа олимпийских игр» в Афинах в 1859 году. 
А еще через год на Ежегодных больших играх Оксфордского университета Генри 
Пауэлом был показан результат 5,29. С 1896 года прыжки в длину неизменно вхо­
дят в программу современных олимпийских игр. В 1874 г. ирландский спортсмен, 
студент из Кембриджа, Джон Лэйн сумел покорить 7-метровый рубеж — 7,04, а 
еще через шестьдесят один год американский прыгун Джесси Оуэнс установил 
мировой рекорд — 8,13, впервые перекрыв границу 8 м, которая и сейчас счи­
тается эталоном международного класса.

ДАННЫЕ О СИЛЬНЕЙШИХ ПРЫГУНАХ МИРА

Фамилия Рост Вес 100 м 2.00 м 110 М с/б 
и 200 м с/б Высота Длина

Возраст 
при уста­
новлении 
рекорда

. Оуэнс Д. 177 74 10,2 20,3 22,6 198 813 22
2. Белл Г. 176 68 10,5 20,6 190 810 27
. Бостон Р. 187 72 10,5 13,7 206 835 25
. Ваупшас А. 187 75 10,8 201 801 28

>. Борковский Л. 175 73 10,6 185 803 24
. Тер-Ованесян И. 186 76 10,4 21,7 23,7 200 835 29

ТЕХНИКА ПРЫЖКА В ДЛИНУ

Прыжок в длину по своей внешней форме очень простое 
и естественное упражнение. При описании техники прыжка 
принято условно делить его на четыре основные фазы: раз­
бег, отталкивание, полет и приземление. Теоретически ко­
нечный результат прыжка зависит от величины начальной 
скорости полета, угла вылета и высоты о. ц. т. в момент вы­
лета. Движения в полете помогают лишь сохранять равнове­
сие и принять наиболее выгодное положение перед призем­
лением.

Поэтому можно сказать, что эффективность техники 
спортсмена характеризуется следующими моментами: спо­
собностью набрать наивысшую скорость в разбеге и оттолк­
нуться на этой скорости; способностью в отталкивании сохра­
нить скорость полета близкой к скорости разбега; сохране­
нием в полете равновесия и подготовкой к приземлению; 
умением возможно дальше вынести стопы при приземлении.

КАКИМ ДОЛЖЕН БЫТЬ ПРЫГУН!
Выдающихся результатов в прыжках добивались прыгуны 

самого различного возраста, с различными физическими дан­
ными. Но всех их объединяли хорошая техника выполнения 
основных фаз прыжка, высокие результаты в гладком, а так­
же барьерном беге на короткие дистанции и в прыжках в 
высоту (см. таблицу).

Высокие, стройные, с хорошо развитой мускулатурой все­
го тела и, особенно, ног, сильнейшие прыгуны мира вопло­
щают в себе быстроту и стремительность спринтера, прыгу­
честь и отличную координацию прыгуна в высоту, ритм и 
четкость движений барьериста. Это единство, выработанное 
в процессе длительного упорного труда на тренировках, и со­
ставляет характерную особенность представителей этого вида 
легкой атлетики.

РАЗБЕГ

Длина разбега у различных прыгунов
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различна и зависит 
от нескольких причин: роста спортсмена, его беговой и прыж­
ковой подготовленности и, главное, от его способности к 
ускорению в беге. Эту способность к ускорению, развитию 
и поддержанию высокого темпа бега можно определить по 
результатам в беге на 30 и 100 м со старта. Так при резуль­
татах на этих дистанциях 4,2—4,1 и 11,6—11,3 целесообразно 
применять разбег в 17—18 беговых шагов. В зависимости от 
роста прыгуна и темпа бега это составит 32—36 м. С ростом 
подготовленности и способности к ускорению разбег увели­
чивается постепенно на 1—2 беговых шага. У прыгунов, 
имеющих результаты в беге на 100 м — 10,2—10,4, длина 
разбега составляет 
(43—46 м).

На рис. показан наиболее распространенный и удобный 
вариант исходного 
такого начала характерны: постоянный наклон тела, ограни­
ченная амплитуда первого шага с падением вперед, то есть 
всегда с одинаковым ускорением и усилием.

Развитие скорости в разбеге зависит от увеличения дли­
ны и частоты шагов. Прыгуны, спринтерского типа и спортс­
мены невысокого роста должны начинать разбег быстрыми 
короткими шагами, чтобы достигнуть максимального темпа 
бега уже к 6—8-му шагу. Для спортсменов же высокого 
роста, свободных в движениях, рациональным будет несколь­
ко медленное начало разбега с быстрым нарастанием длины 
шагов и постепенным нарастанием их темпа.

Первая половина разбега характеризуется сильным на­
клоном тела вперед, энергичной работой рук, быстрым вы-

в большинстве случаев 22—24 шага

положения перед началом разбега. Для



носом бедер и активной постановкой ступней на грунт. За­
тем туловище постепенно выпрямляется/ увеличивается амп­
литуда движений рук и ног. Нога ставится на дорожку с пе­
редней части стопы активным движением сверху вниз-к себе. 
Чувство упругости стопы и ее мощного разгибания обеспечи­
вает в заключительный момент отталкивания приложение уси­
лий под острым углом для большего продвижения тела 
вперед.

Наиболее ответственная часть разбега — последние 6—8 
шагов перед планкой. Развитие 'И поддержание наивысшей 
скорости перед толчком связано не только с достижением 
необходимой длины шагов, но и с высоким темпом бега. 
Нарушение ритма разбега, излишняя подготовка к отталки­
ванию, как правило, снижают скорость и ухудшают резуль­
тат. В то же время длина последних шести шагов является 
косвенным показателем скорости и темпа бега перед толч­
ком. Меньшая разница в длине шагов, выполненных с толч­
ковой и маховой ног, а также их средние показатели в дли­
не (7,5—8 стоп) свидетельствуют о высокой скорости разбега. 
И наоборот, сокращение (до 7 стоп) или увеличение 
(до 8,5—9 стоп) последних шагов связано с нарушением рит­
ма и снижением скорости бега. Самым коротким является 
последний шаг, однако разница между ним и предпоследним 

шагом не должна превышать 3/д ступни. На практике (в тре­
нировках и состязаниях) для контроля за ритмом и харак­
тером выполнения наиболее ответственной части разбега слу­
жит контрольная отметка.

КОНТРОЛЬНАЯ ОТМЕТКА
Контрольная отметка чаще всего используется за 6 шагов 

до места толчка. Таким образом, прыгун всегда попадает на 
нее толчковой ногой. В процессе многократных прыжков с 
полного разбега на тренировках и состязаниях устанавлива­
ется длина последних шести беговых шагов, соответствующая 
наивысшей скорости и лучшему ритму бега перед отталки­
ванием. В зависимости от качества дорожки, условий пого­
ды и самочувствия прыгуна это расстояние может изменяться 
в сторону увеличения или уменьшения в пределах 15 см. 
После каждого прыжка спортсмен должен проверить длину 
последних 6 шагов. Только после этого можно вносить кор­
рективы в разбег. Причем в случае точного попадания на 
контрольную отметку, но неточного — на планку все изме­
нения должны касаться только ритма и характера выполнения 
последних шагов. Заступ свидетельствует о растягивании ша­
гов и снижении темпа, недоступание — о сокращении длины 
шагов, потере стремительности и уверенности в разбеге.

ОТТАЛКИВАНИЕ
Последний шаг перед толчком выполняется несколько 

быстрее предыдущих за счет меньшей амплитуды движений 
бедра и голени толчковой ноги. Нога ставится на планку 
почти выпрямленной в тазобедренном и коленном суставах. 
Стопа одновременно касается планки пяткой и шипами ту­
фель. Следует отметить, что далекое выставление ноги всег­
да связано со значительными потерями продвижения вперед 
и снижением начальной скорости вылета. Отталкивание в 
этом случае напоминает толчок при прыжках в высоту. Чрез­
мерно близкая постановка ноги, также как и излишнее сги­
бание в тазобедренном и коленном суставах, вызывает сок­
ращение длины полета из-за его недостаточной высоты. В 
этом случае отталкивание имеет характер пробегания.

После постановки толчковой ноги маховая нога, сильно 
согнутая, быстро выносится вперед, способствуя продвиже­
нию таза. «Выход» на ногу тазобедренной областью всегда 
сопутствует упругости и своевременности отталкивания. Ус­
тупающая работа мышц сменяется преодолевающей. Прыгун 
в этот момент создает среднюю силу давления на опору, 
равную 300—400 кг, а тело получает движение вверх. Свое­
временность, сила и быстрота разгибания толчковой ноги 
играют решающую роль при отталкивании. Важным момен­
том является выпрямление в области грудной клетки, подъем 
плечевого пояса и на этой основе четкая работа рук. Рука, од­
ноименная толчковой ноге, выносится вперед-вверх до поло­
жения локтевого сустава несколько ниже плеча. Другая 
рука отводится в сторону и немного назад.. Эти движения 
вместе с высоким подъемом бедра маховой ноги способствуют 
сохранению равновесия в отталкивании.

Таким образом, активная постановка почти прямой ноги 
на планку, «выход» области таза на толчковую ногу, незна­
чительное (до 5е) отклонение туловища, энергичные маховые 
движения ногой и руками характерны для лучшей техники 
отталкивания.

ПОЛЕТ
Все движения в полетной фазе подчинены одной общей 

задаче: сохранению равновесия и созданию наиболее ра­
ционального исходного положения для последующего дале­
кого выбрасывания ног. До недавнего времени считалось, 
что имеется несколько основных вариантов прыжка в дли­
ну — «в шаге», «прогнувшись», «ножницы». Однако основой 
любого варианта является быстрый разбег, активное оттал­
кивание, широкий вылет и далекое выбрасывание ног. Все 
разнообразие движений заключено между вылетом в шаге 
и группировкой перед приземлением. Поэтому правильнее 
будет рассматривать это разнообразие не как варианты 
техники прыжка, а как различные способы сохранения рав­
новесия в полете.

Выбор способа движений в полете должен быть оправ­
дан в каждом конкретном случае. Так, например, для но­
вичка полет «в шаге» явится тем необходимым специальным 
упражнением, которое скорее поможет ему овладеть пра­
вильным отталкиванием, сохранением равновесия и далеким 
выбрасыванием ног. Прыгунам с недостаточной специальной 
подготовленностью можно вначале попробовать в полете 
способ «прогнувшись». При этом способе хорошо растяги­
ваются мышцы передней поверхности туловища, что облег­
чает выбрасывание ног. Характерными недостатками этого 
способа является ранняя группировка и, как следствие, па­
дение ног при приземлении.

С повышением скорости разбега и дальности прыжков 
целесообразно овладение способом «ножницы», или, иначе 
говоря, «бег по воздуху» в 2,5 шага, который способствует 
естественности при подготовке к отталкиванию. По мнению 
спортсменов, применяющих этот способ, переход к отталки­
ванию осуществляется быстрее и без заметного нарушения 
структуры последних беговых шагов.



ПРИЗЕМЛЕНИЕ
Завершив движения, направленные на сохранение равно­

весия в полете, прыгун начинает непосредственную подго­
товку к приземлению. Положение, которое спортсмен зани­
мает перед приземлением, называется группировкой (см. 
рис). Тело слепка наклонено вперед, бедра подтягиваются к 
груди (а не наоборот!) Затем нужно соединить ступни и вы- 
выпрямить ноги так, чтобы они были параллельно земле 
(см. рисунок), а руки отвести назад. В момент касания песка 
прыгун резко сгибает ноги в коленных суставах, стремясь 
пронести о. ц. т. тела как можно ниже над опорой.

ТРЕНИРОВКА ПРЫГУНА В ДЛИНУ
ЭТАПЫ НАЧАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ ПРЫГУНОВ В ДЛИНУ*

Обучение технике и развитие необходимых прыгуну ка­
честв — единый и неделимый процесс. Однако на разных 
этапах преимущественное значение этих двух начал неодина­
ково. Так на ранних этапах тренировки предпочтение следует 
отдавать обучению рациональным основам техники, а затем, 
по мере ее освоения, возрастает значение специальной ско­
ростно-силовой подготовки прыгуна.

Поэтому с самого начала обучения необходимо максимум 
внимания уделять освоению прыжка на возможно высокой 
скорости. Не 1нужно бояться того, что на этом этапе прыжки 
будут слишком быстрыми, с низкими траекториями, без яр­
ко выраженного отталкивания. Дело в том, что обычно, вы­
полняя прыжок, юные спортсмены развивают только ту ско­
рость, с которой им удобно толкаться. Поэтому тренеру,’ 
чтобы обучить ребят выполнить разбег и прыжок с макси­
мальной скоростью, приходится проявить много настойчивости 
и терпения. Необходимы десятки и сотни повторений с 
целью стабилизации правильного навыка. Это самый труд­
ный и ответственный этап обучения.

'Второй этап должен быть в основном посвящен укрепле­

нию опорно-двигательного аппарата спортсмена путем при­
менения большого количества прыжковых упражнений. В то 
же время прыжки и пробегания по разбегу с отталкиванием 
должны по-прежнему выполняться только на полной скоро­
сти. Но и здесь не следует акцентировать внимание на до­
стижении высокой траектории полета. Она будет, естествен­
но, повышаться за счет улучшения координации движений 
и повышения силовой подготовки.

Только на этом, третьем, этапе 'начинается целенаправлен­
ная работа над повышением траектории полета. Но и здесь 
эта задача решается в связи с высокой скоростью разбега. 
Внимание спортсмена должно быть направлено на макси­
мально быстрый бег с «вбеганием» в прыжок. Основное тре­
нировочное средство на данном этапе — прыжки с полного 
разбега. Количество же прыжков с малого и среднего раз- 
бегов должно быть регламентировано конкретными задачами 
обучения, в частности исправлением ошибок.

* Этот раздел подготовлен мастером спорта Ю. Ереминым.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА ПРЫГУНА
Мы намеренно не останавливаемся 

здесь на развитии общей физической 
подготовленности прыгунов в длину. 
Средства и методы такой подготовки до­
статочно хорошо известны, поэтому це­
лесообразно сразу перейти к основным 
принципам и средствам развития специ­
альной подготовки. К ней относятся бе­
говая, силовая и прыжковая подготовки. 
Повышая скоростно-силовые качества, 
прыжковую силу, прыжковую и скорост­
ную выносливость, мы создаем основу 
для непрерывного совершенствования 
техники прыжка, ритма и точности раз­
бега, достижения высокой степени коор­
динации движений при усилиях, близких 
к максимальным.

Основными принципами специальной 
подготовки являются: а) комплексное 
развитие главных качеств, необходимых 
прыгуну; б) чем длительнее тренировка 
в данном упражнении, тем прочнее био­
химическая основа качества, которая 
определяет в конечном итоге стабиль­
ность результатов; в) последователь­
ность в развитии качеств — от различ­
ных форм выносливости к быстроте и 
силе, от быстроты и силы к прыжковой 
силе (прыгучести); г) тренировка осуще­
ствляется при активном, сознательном 
участии спортсмена, в соответствии с 
его подготовленностью и самочувствием.

БЕГОВАЯ ПОДГОТОВКА
Беговая подготовка решает задачи 

повышения скорости бега и скоростной 
выносливости, построения быстрого и 
точного разбега. Средства развития бе­
говой подготовленности у прыгунов те 
же, что и у спринтеров (см. «Легкая ат­
летика» № 2 1968 г.), но объем и интен­
сивность их применения, конечно, будут 
несколько иными.

Наиболее эффективными средствами 
развития скоростной выносливости яв­
ляется систематическое повторное про­
бегание отрезков 150—300 м. Объем бе­
га □ одной тренировне в подготовитель­
ном периоде (декабрь — март) может до­
стигать 1,5 км и в соревновательном 
периоде снижается до 500 м. Интервалы 

отдыха определяются по величине пуль­
са. Пульс 110 — 120 ударов в минуту яв­
ляется лучшим для повторного пробега­
ния.

Развитие скорости бега достигается 
повторным пробеганием отрезков 20 — 
100 м со старта и с ходу. Наибольший 
объем в одной тренировне доходит до 
500 м в соревновательном периоде. При 
этом важна не тольно скорость пробега­
ния отдельных отрезков, но и темп бега. 
Для его определения достаточно разде­
лить количество беговых шагов на ди­
станции на время пробегания.

Особое место здесь занимает трени­
ровка разбега. Повышению его точности 
и стабильности способствуют: а) исполь­
зование лучшего исходного положения; 
б) предварительная настройка перед на­
чалом разбега; в) выработка и запомина­
ние мышечных ощущений при выполне­
нии разбега, а также постоянное их со­
поставление с объективными показателя­
ми — длиной и временем разбега, длиной 
отдельных шагов; г) использование конт­
рольной отметки; д) учет внешних усло­
вий и своевременное внесение поправок 
• длину разбега.

Для увеличения скорости разбега при­
меняются следующие упражнения: пробе­
гания в ритме разбега на дорожке с при­
бавлением к полному разбегу 2—4 бего­
вых шагов; то же на секторе; бег через 
йизкие барьеры; бег под уклон 1—2° с 
выбеганием на горизонтальный участок 
на послепних шести шагах; бег с низ­
кого старта на расстояние 22 — 24 бего­
вых шага на время. Следует помнить, что 
связь скорости разбега с результатом 
прыжка выражается коэффициентом кор­
реляции, равным 0,95.

Приступать к работе над разбегом 
лучше после предварительной беговой 
подготовки. Нужно сначала добиться 
скорости и ритма разбега на дорожке, 
а уже затем переходить к точности и 
ритму последних шагов непосредствен­
но на секторе.

СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА ПРЫГУНА
Прыгуну в длину при отталкивании 

в течение очень короткого промежутка 
времени (0,11—0,13 сек.) приходится ис­

пытывать среднюю нагрузку до 300 — 
400 кг. В связи с этим нуЖно развивать 
специальную силу в соответствии с ди­
намической структурой движения и ха­
рактером нервно-мышечной нагрузки в 
прыжках в длину. Для успешного реше­
ния этой задачи чаще всего использу­
ются самые различные упражнения с 
отягощениями — от пояса весом 2 — 5 нг 
до штанги весом 150 — 200 кг. Некоторые 
основные упражнения приведены ниже.

Какова же методика применения си­
ловых упражнений? а) наибольший эф­
фект дает воздействие на определенные 
отдельные мышечные группы; б) при 
выполнении упражнений нужно следить 
за техникой и ритмом движения; 
в) прыжковая сила быстрее развивается 
при быстром характере выполнения уп­
ражнений; г) количество повторений не 
должно превышать в прыжковых упраж­
нениях 20 — 25 раз, в упражнениях с ма­
лым отягощением 10 —15 раз, средних 
3 — 5 раз и больших и максимальных
1—2 раза; д) небольшие отягощения до 
10 кг применяются тольно в прыжках 
и специальных прыжковых упражне­
ниях.

В начальном периоде работы над по­
вышением силы наибольший эффект да­
ют занятия с малыми отягощениями (до 
50% от максимального), через 1—2 меся­
ца нужно переходить к средним отяго­
щениям (60 — 70%) и только при достиже­
нии высокого уровня развития силы при­
менять большие (85 — 95%) и максималь­
ные веса.

ПРЫЖКОВАЯ ПОДГОТОВКА ПРЫГУНА
Прыжковая подготовка решает две 

параллельные и взаимосвязанные зада­
чи — овладения и совершенствования 
техники прыжков в длину и отдельных 
ее элементов, а также повышения уров­
ня специальных качеств. Основными 
средствами служат специальные упраж­
нения и сами прыжки в длину с различ­
ных разбегов. Подробно специальные уп­
ражнения рассматривались нами ранее 
(см. «Легкая атлетика» № 4 1965 г.), по­
этому здесь приведено лишь несколько 
основных упражнений.
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Упражнения для развития прыжновой 
силы

1. Прыжки на одной ноге на месте и 
с продвижением вперед, увеличивая дли­
ну «скачков» до 3 м.

2. Пружинистые приседания на одной 
ноге.

3 и 4. Выпрыгивания из полуприседа 
с партнером или штангой на плечах.

5. Спрыгивание с возвышения до 1 м 
на одну ногу с последующим прыжком 
в длину.

6. Разгибание ноги в тазобедренном 
суставе с помощью партнера.

7. Ходьба выпадами с партнером или 
штангой на плечах.

8. Движения прямыми ногами, лежа 
на гимнастическом коне.

9. Из положения лежа быстрое сги­
бание в тазобедренном суставе.

10. Изометрическое упражнение — 
«угол» с опорой руками на полу.

Упражнения для совершенствования 
полета и приземления

1. Прыжок в шаге в глубину.
2. Прыжок в длину с преодолением 

высоты для повышения активности в от­
талкивании.

3. Прыжок в длину с доставанием 
мячика, подвешенного на высоте 260 — 
300 см.

4. Прыжок на возвышение из песка 
для совершенствования выбрасывания 
ног при приземлении.

ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВКИ
Основные принципы планирования, построения тренировочного процесса сво­

дятся к следующим:
1. Взаимосвязь и точное определение средств общей и специальной физической 

подготовки.
2. Непрерывность многолетнего круглогодичного тренировочного процесса при 

систематическом чередовании нагрузок и отдыха.
3. Постепенное увеличение тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, 

причем повышение объема предшествует повышению интенсивности.
4. Цикличное построение тренировочного процесса — годовые периоды, их этапы, 

месячные и недельные циклы.
5. Волнообразный характер динамики объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок. На протяжении двух недель нагрузка постепенно растет, третья неделя 
проводится со сниженной на >/4— Чз нагрузкой, чтобы быстрее привести в соответ­
ствие функциональное состояние организма.

Подробно методы планирования и учета тренировочной нагрузки были нами 
рассмотрены ранее (см. «Легкая атлетика» № 4 1967 г.). Поэтому будет целесооб­
разным поместить здесь примерные недельные планы для различных периодов 
и этапов подготовки, чтобы на конкретных примерах показать распределение основ­
ных тренировочных средств.

УПРАЖНЕНИЯ ПРЫГУНА

При выполнении специальных упраж­
нений мы рекомендуем руководствовать­
ся следующими принципами: а) следить 
за формой, амплитудой и ритмом дви­
жений, свободой и непринужденностью 
их выполнения; б) сознательно управ­
лять скоростью, величиной и направле­
нием усилий; в) развивать функции зри­
тельного и двигательного анализаторов 
путем постановки четко сформулирован­
ных задач с последующим опросом об 
ощущениях спортсмена; г) ставить раз­
личные задачи в одном упражнении — 
на дальность, на высоту, на ритм, на 
быстроту и т. Д-; д) добиваться сосредо­
точения внимания спортсмена на вы­
полнении каждого упражнения, проду­
мывания всех деталей при совершенст­
вовании элементов техники прыжка.

К процессу совершенствования тех­
ники прыжков следует подходить по воз­
можности индивидуально и творчески. 
При появлении ошибок лучше упрощать 
условия прыжка, сокращая разбег, при­
меняя специальные упражнения для 
устранения недостатков. В случае же 
успешного освоения техники не следует 
подолгу останавливаться на прыжках в 
привычных условиях. Полезным будет 
увеличение разбега, усложнение усло­
вий прыжка. Только такой путь даст 
возможность постоянно двигаться впе­
ред, к вершинам спортивного мастер­
ства.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД
Начинается подготовительный период с фундаментальной общей физической, а 

затем углубленной беговой и силовой подготовки. Под влиянием этих средств посте­
пенно повышаются функциональное состояние и работоспособность организма 
спортсмена. В это время следует приступить к ликвидации слабых сторон в подго­
товленности спортсмена. Основная направленность тренировок недельного цикла 
в ноябре может быть следующей: скоростно-силовая, силовая-прыжковая, силовая- 
оеговая, беговая-скоростно-силовая.

1- й день. На воздухе: медленный бег. Разминка с партнером. В зале: упражнения 
на гибкость. Беговые упражнения. Прыжки в длину с 4, 5 и 10 беговых 'шагов. Раз­
минка со штангой. Прыжки со штангой на плечах и приседания. В паузах упраж­
нения на гимнастической стенке. Игра в баскетбол.

2- й день. На воздухе: разминка с партнером. Прыжки с ноги на ногу, скачки на 
одной ноге. Повторный бег на отрезках 150 и 200 м — 6 повторений.

3- й день. Отдых.
4- й день. На воздухе: медленный бег. Общеразвивающие упражнения. Специаль­

ные упражнения спринтеров. Прыжки с ноги на ногу и скачки на одной ноге. Игра 
в футбол на снегу.

5- й день. Отдых.
6- й день. На воздухе: разминка с наживными мячами. Ходьба широкими выпадами 

с партнером на плечах. Низкие старты. Приседания с партнером Повторный бег на 
отрезках 300 и 200 м.

С января уменьшается количество времени на общую физическую подготовку и 
прыжковые упражнения и больше внимания уделяется технике бега и прыжкам с 
различных разбегов. Примерный недельный цикл в январе — марте может быть таким.

1- й день. Разминка с.барьерами. Спринтерские упражнения. Прыжки в длину с 
6—8, 10 — 14 и 16 беговых шагов. Прыжки и приседания со штангой на плечах. Уп­
ражнения на гибкость и расслабление.

2- й день. На воздухе: медленный бег. Разминка и ходьба широкими выпадами с 
партнером на плечах. Повторный бег на отрезках 200 и 150 м.

4-й день. Разминка с барьерами. Бег с высоким подниманием бедра. Прыжки в 
длину с 6—8, 10—12, 14, 16—18 шагов. Бег с низкого старта. Упражнения на гибкость.

6-й день. Hä воздухе: разминка с набивными мячами. Прыжки: «шаги» с. ноги на 
ногу и «скачки» на одной ноге. Приседания и выпрыгивания с партнером. Повторный 
бег на отрезках 250, 200, 150 м.
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Весенний этап тренировки характерен усилением беговой и прыжковой подготов­
ки. Основное внимание — достижению скорости и точности разбега. Увеличивается 
количество прыжков с большого разбега. Приводим примерное содержание недель­
ного цикла в апреле — мае.

1- й день. Разминка с барьерами. Прыжки в длину с 6—8, 10 — 12, 14 — 16 беговых 
шагов и с полного разбега. Бег в ритме разбега на дорожке и отталкивания в легком 
беге на каждый третий шаг. Упражнения на гибкость и расслабление.

2- й день. Разминка. Упражнение на гибкость. Низкие старты. Ходьба выпадами 
со штангой на плечах. Приседания и полуприседания с выпрыгиванием со штангой 
на плечах. Повторный бег на отрезках 200 и 150 м.

4-й день. Разминка с барьерами. Бег в ритме разбега на секторе с добавлением 
2—4 беговых шагов. Прыжки в длину с 6 — 8, 10—12, 14 беговых шагов и с полного 
разбега. Повторный бег с ходу 40, 60. 80 и 100 м.

6-й день. Разминка с партнером. Упражнения на гибкость. Ходьба выпадами со 
штангой на плечах. Бег со старта на отрезках 20, 30, 40, 50 м. Прыжки со штангой 
на плечах. Повторный бег на отрезках 200, 150 м.

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ период

С наступлением соревновательного сезона объем нагрузок снижается, что позво­
ляет повысить интенсивность выполнения основных упражнений. Продолжается 
работа над развитием быстроты в беге, достижением быстроты в разбеге и уверен­
ности при переходе к отталкиванию. Большое внимание уделяется совершенствова­
нию ритма последних шагов и отталкивания, свободе движений в полете и далекому 
выбрасыванию ног при приземлении. Средства силовой подготовки помогают под 
держивать высокий уровень прыжковой силы. Примерное содержание недельного 
цикла в соревновательном периоде (при отсутствии состязаний в конце недели) мо­
жет быть таким.

1- й день. Разминка с барьерами. Пробегание разбега на секторе. Прыжки в дли 
ну с различных разбегов. Бег со старта на отрезках 20, 30, 60 м. Упражнения на 
гибкость.

2- й день. Разминка с партнером. Ходьба выпадами со штангой. Полуприседания 
и прыжки из полуприседа со штангой на плечах. Бег с ходу на отрезках 60, 100 м 
и со старта 150 и 200 м.

4-й день. Разминка. Упражнения на гибкость. Прыжки в длину. Бег со старта 
на отрезках 20, 30, 40, 60 м. Отталкивания в беге.

6-й день. Разминка с барьерами. Пробегания по разбегу на секторе. Прыжки со 
штангой на плечах. Бег с ходу на отрезках 20, 30, 40 м. Полуприседания со штангой 
на плечах. Вег со старта 2X150 м и бег с ходу 2x100 м.

Во второй половине соревновательного периода, когда становится труднее удер­
живать состояние высокой формы, необходимо в перерывах между состязаниями 
дополнительно включать в тренировку объем средств, характерных для зимних эта­
пов. При подготовке к ответственным осенним состязаниям целесообразно провести 
в миниатюре зимний (3 тренировки), весенний (3 — 4 тренировки) этапы подготовки, 
а последние 10 дней посвятить подведению к состязаниям. Построение тренировки 
перед соревнованием во многом индивидуально и зависит как от масштаба состяза 
ний так и от самочувствия спортсмена.

юбигели легкой атлетики хо­
рошо знают эту отличную раз­
ностороннюю спортсменку. 

Общеизвестны успехи Татьяны Талыше­
вой в пятиборье, спринтерском и барь­
ерном беге, но наибольших достижений 
она достигла в прыжках в длину. На 
протяжении двух последних лет Талы­
шева возглавляет список сильнейших 
прыгуний страны (1966 г. — 6,50, 
1967 г. — 6,56), имея в своем активе 
победы над М. Рэнд, И. Киршенштейн 
и другими сильнейшими зарубежными 
спортсменками.

Прежде чем приступить к анализу 
кинограммы прыжка Талышевой, хоте­
лось бы сделать несколько замечаний. 
В целом прыжки Татьяны оставляют хо­
рошее впечатление. Обладая высокой 
скоростью (100 м — 11,5), спортсменка 
довольно хорошо использует ее в раз­
беге. Однако для неудачных прыжков 
Талышевой характерно быстрое нара­
стание скорости в первой половине раз­
бега и равномерный бег до момента от­
талкивания. Она как бы теряла остро­
ту в беге и «агрессивность» при вбега­
нии в прыжок. В лучших же прыжках 
спортсменки скорость возрастала по 
мере приближения к планке и высокая 
беговая активность в конце разбега 
способствовала наиболее эффективному 
использованию скоростно-силовых ка­
честв в отталкивании.

На приводимой кинограмме — пры­
жок Т. Талышевой (6,36) в состязаниях 
памяти братьев Знаменских прошлого 
года. На кадрах 1—5 отражены основ­
ные фазы двух последних шагов раз-
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бега. Хорошо виден рациональный (ост­
рый) угол приложения усилий в заклю­
чительный момент отталкивания в пред­
последнем беговом шаге (кадр 1). Дви­
жения спортсменки динамичны и ши­
роки. Однако на последнем шаге за­
метно некоторое падение беговой ак­
тивности. Спортсменка ставит ногу с 
опорой на пятку и излишне сгибает ее 
в коленном суставе (угол сгибания — 
43°), что создает значительный стопо­
рящий момент (кадры 2—3). Это, в свою 
очередь, затрудняет направление уси­
лий под острым углом в заключитель­
ный момент отталкивания. На кадре 3 
хорошо видно, как спортсменка высоко 
поднимает бедро маховой ноги, что не­
минуемо влечет за собой удлинение по­
следнего бегового шага. Иными сло­
вами, происходит напрыгивание на 
толчковую ногу (кадры 4—5).

Несмотря на некоторые недочеты 
при подготовке к отталкиванию, коор­
динация движений Талышевой в фазе 
«входа» в прыжок образцовая (кадр 6). 
Рациональная постановка ноги, мягкий 
переход с пятки на переднюю часть 
стопы, оптимальное удаление опорной 
ноги от проекции о. ц. т. тела, неболь­
шой угол между бедром опорной и ма­
ховой ноги — именно это отличает ма­
стеров высокого класса.

В результате проведенных нами спе­
циальных исследований установлено, что 
от условий «входа» в отталкивание за­
висит структура движений в последую­
щих фазах прыжка. Это положение хо­

рошо иллюстрируется кадрами 7—10. 
При близкой к проекции о. ц. т. тела по­
становке толчковой ноги (кадр 6) не 
возникает чрезмерной ее перегрузки. 
Поэтому угол сгибания толчковой ноги 
невелик (кадр 8) и ее разгибание в ко­
ленном и тазобедренном суставе нани­
мается в тот момент, когда тело спортс­
менки находится строго над опорной 
ногой.

В заключительный момент отталкива­
ния (кадр 10) движения спортсменки 
слились в едином порыве вперед-вверх. 
По внешним показателям этой фазы 
прыжка можно говорить о значитель­
ном вертикальном ускорении, которое 
Талышева сумела создать в процессе 
толчка и которое позволяет ей достиг­
нуть достаточной высоты взлета.

В полете Талышева использует ва­
риант «ножниц» — 2,5 шага. И здесь 
следует отметить ряд недостатков, ко­
торые являются характерными для пры­
гуньи уже в течение ряда лет и, на 
наш взгляд, не позволяют ей достиг­
нуть еще более высоких результатов. 
На кадрах 20 и 21 ясно видно, что при­
земление происходит при значительном 
вращении тела вперед. Ноги прежде­
временно касаются песка и дальность 
прыжка сокращается. В данном прыжке 
практически возможный результат со­
кратился на 18—25 см. Что же поме­
шало спортсменке сохранить равнове­
сие в полетной фазе?

Рациональная в целом структура дви­
жений в отталкивании имеет один не­

совершенный элемент. В заключитель­
ный момент толчка (кадр 10) спортс­
менка не «раскрывается» в области 
грудной клетки и верхнего плечевого 
пояса. Это является, по нашему мне­
нию, следствием неправильной ориен­
тации взгляда — спортсменка смотрит 
вперед, подбородок взят на себя. Воз­
никающие при этом шейно-тонические 
рефлексы приводят к перераспределе­
нию тонуса мышц верхнего плечевого 
пояса. Талышева несколько ссутулилась 
или, как говорят, «закрылась плечами».

В этой фазе прыжка взгляд должен 
быть направлен не вперед, а вперед- 
вверх и начало полета должно харак­
теризоваться активной атакой простран­
ства грудью, а не головой (кадры 11 — 
13). Нарушение этого положения и яв­
ляется основной причиной нарушения 
равновесия прыгуньи в заключительной 
фазе прыжка. После активной смены 
ног (кадры 14—15) спортсменка, сопро­
тивляясь вращению вперед, с помощью 
широкой амплитуды движений сохраня­
ет хорошее положение корпуса (кадры 
16—17). Однако активное движение го­
ловы вниз (кадр 18) повлекло за собой 
вперед-вниз и плечи (кадр 19), а уско­
ренный вынос рук лишь усугубил на­
клон туловища (кадр 20). Спортсменка 
потеряла равновесие (кадр 21), и ноги 
коснулись песка значительно ближе 
практически возможной точки.

Юрий ЕРЕМИН, 
тренер сборной команды СССР
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ЗАВИСИМОСТЬ СКОРОСТИ БЕГА 
ОТ ДЛИНЫ И ЧАСТОТЫ ШАГОВ
опубликованных двух стать 
журнале «Легкая атлет! 
(1966, № 7; 1967, № 1)

X ■ 
на» 
мы 

рассказали о специальных исследова­
ниях техники -низкого старта, стартового 
разгона и динамики бега по дистанции 
некоторых выдающихся спринтеров. В 
этой статье вниманию читателей пред­
лагаются вопросы взаимосвязи двух 
компонентов, из которых слагается ско­
рость бега, — длины и частоты шагов. 
Много лет специалисты обсуждают во­
прос о том, за счет чего можно под­
нять скорость бега — за счет длины 
или частоты шагов? Одни утверждают, 
что вместе с ростом мастерства бегуна 
увеличивается длина его шага, другие 
отдают предпочтение частоте, третьи 
считают одинаково возможным оба 
компонента.

Нас интересовал вопрос о взаимо­
связи длины и частоты шагов при беге 
спринтеров высокой квалификации в 
процессе соревнований. В работе была 
использована специальная электронная 
аппаратура для регистрации скорости 
бега и киносъемка с частотой 64 кадра 
в секунду. Для получения наиболее 
точных временных характеристик дви­
жения на кинопленке фиксировалась от­
метка времени. Были обследованы все 
лучшие бегуны на короткие дистанции 
нашей страны, а также ряд спринтеров 
США, Франции, Польши и Японии.

В табл. 1 приведены данные средней 
длины и частоты шагов на стометровой 
дистанции некоторых спортсменов.

Из таблицы видно, что бегуны с раз­
личными морфологическими данными 
по-разному приходят к достижению 
своей максимальной скорости. Спортс­
мены высокого роста имеют более 
длинный шаг и меньшую среднюю час­
тоту движений. Они преодолевают ди­
станцию за 46—48 шагов i(P. Бамбюк, 
Д. Андерсон, Н. Политико, Э. Озолин, 
И. Киршенштейн). Бегуны среднего рос­
та стремились добиться максимальной 
скорости преимущественно за счет уве­
личения частоты шагов (Д. Ньюмен, 
X. Иидзима, В. Маняк). Однако есть и
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исключения из этого правила. Так, 
Д. Ньюмен и X. Иидзима, имея одина­
ковый рост, делают на дистанции 51 
шаг, в то же время более низкий 
К. Пикемаль пробегает'100 м за 49 ша­
гов. Другой пример: Р. Бамбюк и Н. По­
литико одинакового роста, однако пер­
вый делает на дистанции 48, а второй 
47 шагов. В чем тут дело? Можно ли 
утверждать, что тот, кто бежит в более 
высоком темпе, имеет преимущество в 
скорости? Думаем, что такое утвержде­
ние было бы поспешным и не всегда 
правильным. Дело тут заключается 
прежде всего в индивидуальных особен­
ностях человека, и эти индивидуальные 
особенности тренеру и спортсмену не-

Средняя длина и частота шагов при беге на 100 м у спринтеров
Таблица 1

Фамилия Рост, 
см

Количество
шагов

Средняя 
длина 

шагов, см

Средняя 
частота 
шагов 

в 1 сек.

Результат

автомати­
ческое 
время

судейское 
время

Э. Озолин (СССР) 185 46 217 4,32 10,65 10.4
Р. Бамбюк (Франция) 181 48 207 4,64 10,34 10,2
Н. Политико (СССР) 181 46 216 4.36 10.55 10,3
Д. Андерсон (США) (80 46 218 4.41 10.42 10,3
Н. Иванов (СССР) 181 48 208 4 54 10 ”6 10.3
X. Иидзима (Япония) 176 51 196 4.89 10,42 10.2
Д. Ньюмен (США) 175 51 195 4,93 10.26 10.1
Г. Касанов (СССР) 175 Е0 199 4.73 10.56 юз
К. Пикемаль (Франция) 172 49 203 4 85 10.27 10,1
А. Туяков (СССР) 172 50 200 4,70 10 63 10.5
В. Маняк (Польша) 171 51 196 4.85 10.50 10.3
И. Киршенштейн (Польша) 178 46 217 3.95 11.62 11.4
Э. Мак-Гуайр (США) 171 48 207 4.13 11.62 1 1.4
В. Тайес (США) 170 50 198 4.39 И.34 11.1
Е. Клобуковска (Польша) 170 50 200 4.21 11.76 11.6
В. Попкова (СССР) 169 51 195 4,30 11,84 11.6

пременно надо знать и совершенство­
вать в процессе тренировки. Нужно 
найти оптимальные соотношения длины 
и частоты шагов для каждого бегуна, 
критерием чего должна служить ско­
рость бега.

Решение этой важной задачи чрез­
вычайно сложно, и приведенные нами 
данные о средней длине и частоте ша­
гов на дистанции еще не могут обеспе­
чить проведения глубокого анализа 
этого процесса. Дело в том, что ско­
рость бега не является одинаковой на 
протяжении всей дистанции. Не говоря 
уже о стартовом разгоне, где скорость 
весьма значительно изменяется, надо 
иметь в виду, что и на дистанции 
спринтеры не могут поддерживать одну 
и ту же скорость. Вот почему при ана­
лизе длины и темпа шагов необходимо 
принимать во внимание их взаимосвязь 
на таких отрезках дистанции, где ско­
рость была примерно одинаковой. С 
этой целью нами была рассчитана сред­
няя скорость, длина и частота шагов на 
пятиметровых отрезках дистанции. Бы­
ла получена интересная картина дина­
мики скорости при беге на 100 м в за­
висимости от ее слагающих — длины и 
частоты шагов.

В исследованиях некоторых авторов 
приводятся данные, свидетельствующие 
о том, что в процессе стартового раз­
гона скорость растет за счет увеличе­
ния длины шагов, частота же их на этом 

этапе бега в основном не меняется. На­
ши расчеты, полученные при исследова­
нии бега высококвалифицированных 
спринтеров, дали несколько иную кар­
тину. Наряду с увеличением длины ша­
гов в начале бега наблюдался и значи­
тельный рост их частоты. Увеличение 
темпа шагов в стартовом разгоне было 
характерным для всех участников ис­
следования, отличаясь в зависимости от 
их индивидуальных особенностей вре­
менем развертывания этого процесса. 
Заметный рост темпа наблюдался: у 
Д. Ньюмена и Р. Бамбюка до 15-го 
метра, у В. Тайес до 20-го, у Д. Андер­
сона, В. Маняка, К. Пикемаля, Н. Поли­
тико, В. Попковой до 25-го, у X. Иид- 

зимы, Э. Озолина, Н. Иванова, Э. Мак­
Гуайр, И. Киршенштейн до 30-го метра. 
Таким образом, можно считать, что для 
данной группы спортсменов увеличение 
скорости бега в процессе стартового 
разгона происходило за счет двух ком­
понентов — и длины, и частоты шагов.

Так обстоит дело в стартовом разго­
не. В дальнейшем при беге по дистан­
ции длина шагов, как правило, стабили­
зируется, а наиболее подвижным ком­
понентом становится темп движений. 
На приводимом примерном графике 
(см. рис.) можно проследить, что при 
беге по дистанции скорость в основном 
лимитируется частотой движений. Кри­
вая скорости почти целиком повторяет 
пики и западения кривой темпа. Что 
касается кривой изменения длины ша­
гов, то она в некоторых случаях даже 
вступает в противоречие с кривой ско­
рости. Это наблюдается на 90-м метре 
у Д, Ньюмена, на 70-м — у Э. Озолина, 
на 50-м метре у В. Тайес.

Чрезвычайно интересен тот факт, 
что своей максимальной скорости бегу­
ны достигали, как правило, в момент 
наивысшего или близкого к нему пика 
частоты шагов. И лишь в исключитель­
ных случаях (И. Киршенштейн) макси­
мальная скорость сочеталась с наиболь­
шей длиной шагов. В то же время при 
сохранении максимальной скорости 
иногда наблюдалось небольшое сниже­
ние темпа в сочетании с некоторым
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Таблица 2
Скорость бега (в м/сек.) на 10-метровом отрезке при беге с ходу в зависимости от 

выполнения спринтерами различных задач

П е д а г огические задачи
Фамилия „беги „ставь ногу „тяни бедро ' „акцент на „старайся

обычно" под себя" вперед" толчок" чаще"

В. Касаткин 9,80 9.43 9.80 9,43 10,00
Э. Озолин 10.20 10,2о 10,20 10.20 10,41
А. Туяков 10.41 10,00 10,00 10,20 10.41
Н. Иванов 10,20 10,00 10,00 10,00 10.41
Н. Политико 9.80 9.25 9,80 9,61 9,80

увеличением длины шагов. У каждого 
спортсмена имелись свои оптимальные 
соотношения длины и частоты шагов, 
которые давали возможность достиг­
нуть своей максимальной скорости. У 
некоторых бегунов было несколько ва­
риантов таких сочетаний. Так Д. Нью­
мен достигал своей максимальной ско­
рости в одном случае при длине шагов 
215 см и частоте 5,40 в сек., в другом 
случае 220 см и 5,30; Р. Бамбюк соот­
ветственно имел сочетания — 221 см и 
5,15 и 226 см и 5,05; Н. Политико — 
226 см и 4,92 и 232 см и 4,79. У других 
спортсменов оптимальные соотношения 
длины и темпа не изменялись: К. Пике­
маль — 224 см и 5,20; Э. Озолин — 
235 см и 4,75; В. Маняк — 216 см и 
5,30; Е. Клобуковска — 210 см и 4,78; 
И. Киршенштейн — 241 см и 4,25 и т. д.

Известно, что человек далеко не 
одинаково проявляет свои возможности 
в условиях соревнований и на трени­
ровке. Весьма редки случаи, когда 
спортсмен на учебных занятиях показы­
вает такую же интенсивность и эффек­
тивность, как на соревнованиях. Мы 
провели исследование соотношения ша­
гов у отдельных спринтеров при выпол­
нении тренировочных стартов и в со­
ревнованиях. Большинство спортсменов 
лучшие результаты показали при беге 
в условиях соревнований. Причем почти 
у всех бегунов это повышение скорос­
ти бега сочеталось с увеличением тем­
па при некотором уменьшении длины 
шагов.

Для уточнения полученных данных, и 
определения возможностей сознатель­
ного управления движениями нами был 
проведен педагогический эксперимент. 
Бегунам, членам сборной команды стра­
ны, было предложено выполнить по 
пять максимальных ускорений на участ­
ке 10—15 м при беге с ходу. В каждой 
попытке выполнялась одна из следую­
щих задач: «бежать обычно», «бежать 

Средняя скорость, длина и частота шагов на 5-метровом отрезке, 
пройденном с максимальной скоростью (на последних метрах дистанции)

Фамилия

В момент »пика“ скорости На последних пяти метрах

скорость 
м/сек.

длина, 
см

частота 
в 1 сек.

скорость, 
м/сек.

длина, 
см

частота 
в 1 сек.

д. Ньюмен 11.62 215 5.43 10.00 231 4.32
к. Пикемаль 11,62 224 5.20 10 63 249 4.27
р. Бамбюк 11,36 226 5 03 10.86 238 4,56
X. Иидзима 11,36 215 5,‘23 10,41 216 4,51
л. Андерсон 11,62 225 5.12 9.01 240 4.00
в. Маняк 11 36 216 5,30 10,41 226 4.59
н. Иванов 11.36 223 5,10 10,41 248 4 20
н. Политико 11,11 2'6 4,92 10.41 240 4.32
г. Касанов 11,11 217 5,13 10.00 236 4.23
э. Озолин 11,11 235 4,75 10,00 23з 4.30
А. Туяков 11.11 219 5.08 10.20 231 4.40
В. Тайес 10.63 ‘<07 5.13 9,61 236 4,07
И. Киршенштейн 10,20 241 4.25 9,61 242 3,98
э. Мак-Гуайр 10,1.0 221 4.50 9.25 240 3.85
Е. Клобуковска 10.00 210 4.78 9.09 228 3 99
В. Попкова 9.6,1 210 4.59 8.92 221 3,94
Г. Бухарина 9,6*1 21 1 4,80 9.09 228 3,98

как можно чаще», «ставить ногу под се­
бя», «тянуть бедро вперед», «акцент на 
толчок». Результаты опыта приводятся 
в табл. 2. Наибольший эффект был по­
лучен при привычной форме бега.

В статье о динамике скорости бега 
(«Легкая атлетика», № 1, 1967) внима­
ние читателей уже обращалось на паде­
ние скорости бега в конце дистанции. 
Сейчас представляется возможным рас­
смотреть это явление с учетом измене­
ния взаимоотношений между длиной и 
частотой шагов при финишировании 
(табл. 3). Как видно из приведенных 
данных, у всех бегунов скорость на фи­
нише резко падала. Это сопровожда­
лось значительным уменьшением темпа 
движений при большом росте длины 
шагов.

Факты, полученные в исследовании, 
дают возможность предположить, что 
из двух компонентов, от которых зави­
сит скорость бега, наибольшую труд­
ность для спортсменов представляет 
темп — частота шагов. Умением удер­
жать соответствующий оптимальный 
темп определяется в конечном итоге 
результат в спринтерском беге. Приво­
димые в статье данные свидетельст­
вуют о том, что никому из высококва­
лифицированных бегунов не удается со­
хранять оптимальный темп во время бе­
га. Падение частоты шагов во второй 
половине дистанции, м особенно на фи­
нише, приводит к значительному сниже­
нию скорости бега. Большинство спортс­
менов пытаются компенсировать паде­
ние темпа значительным увеличением 
длины шагов, однако это не дает жела­
емого эффекта.

Трудность сохранения оптимального 
темпа движений при беге на короткие 
дистанции объясняется физиологически­
ми закономерностями процессов утом­
ления при работе максимальной интен­
сивности. Главным фактором здесь 
является изменение функционально-

Таблица 3 

го состсяния центральной нервной 
системы, в известной степени на это 
влияет и местное утомление мышц, а 
также некоторые биохимические сдвиги 
в организме. Можно думать, что дости­
жение и удержание высокого темпа в 
беге возможно только при наличии вы­
сокого уровня физической подготовлен­
ности спортсмена. Овладение необходи­
мой длиной шага — задача более про­
стая. Это можно проиллюстрировать 
примером из проведенных исследова­
ний, сравнивая показатели мужчин и 
женщин. Безусловно, такие сравнения 
следует проводить с известными оговор­
ками, однако некоторые выводы сде­
лать можно. Не вызывает сомнений тот 
факт, что физическая подготовленность 
спринтеров-мужчин, принимавших уча­
стие в исследовании, находилась на зна­
чительно более высоком уровне, чем у 
женщин. Приняв это за исходное поло­
жение, сравним показатели длины и ча­
стоты шагов у мужчин и женщин.

Многие женщины делали одинаковое 
с мужчинами количество шагов на ди­
станции, а значит, имели равную сред­
нюю длину шага (см. табл. 1). Эти пока­
затели были равными у И. Киршен­
штейн, Э. Озолина, Н. Политико, Д. Ан­
дерсона, у Э. Мак-Гуайр, Р. Бамбюка и 
Н. Иванова, Е. Клобуковской и А. Туя- 
кова. В то же время ни одной 
из участниц не удалось достигнуть, при 
одинаковой длине шага, частоты движе­
ний, равной показателям мужчин. Так, 
средний показатель частоты шагов 
И. Киршенштейн был равен 3,95, а у
Э. Озолина, Н. Политико и Д. Андерсо­
на он превышал 4,30, у Мак-Гуайр рав­
нялся 4,13, а у Р. Бамбюка и Н. Иванова 
был 4,50, Е. Клобуковска имела пока­
затель частоты шагов 4,21, а А. Туя- 
ков — 4,70.

Таким образом, можно сделать вы­
вод о большом практическом значении 
оптимального сочетания длины и часто­
ты шагов при беге на короткие дистан­
ции для каждого спортсмена. Между 
тем отдельные высококвалифицирован­
ные спринтеры не зная, за какое коли­
чество шагов они пробегают дистанцию, 
не имели представления о своем опти­
мальном темпе. Нужны эксперимен­
тальные поиски лучших сочетаний дли­
ны и частоты шагов для наших спринте­
ров. Спортсменов и тренеров нужно 
вооружить объективными методиками, 
позволяющими получать необходимые 
данные.

Вероятно, термин «скоростная вы­
носливость» в данном случае как раз и 
определяет возможность спринтера под­
держивать необходимую частоту шагов 
на дистанции. В связи с этим целесо­
образным будет включение в трениров­
ку ряда специальных упражнений с за­
дачей удержания заданного темпа в 
условиях наступающего утомления. Не­
обходима разработка серии упражнений, 
способствующих овладению и поддер­
жанию высокого темпа бега. В то же 
время не следует думать, что успех де­
ла решает только максимальная часто­
та шагов. Необходимо рациональное со­
четание двух компонентов, от которых 
зависит скорость бега, поэтому не ме­
нее важная задача — найти оптимальную 
длину шагов.

Дмитрий ИОНОВ, профессор, 
г. Ленинград Георгий ЧЕРНЯЕВ, доцент
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ОБСУЖДАЕМ ПРОЕКТ НОВОЙ КЛАССИФИКАЦИИ

И
 публикованный в прошлом но­
мере журнала «Легкая атлети­
ка» проект единой спортивной 

классификации по легкой атлетике на 
1969/72 г. нуждается в серьезном об­
суждении и последующей тщательной 
редакции.

В проекте классификации совершен­
но справедливо исключены нормативы 
ряда промежуточных дистанций, прыж­
ков с места, метания веса и других ви­
дов легкой атлетики, которые или ни­
когда не проводятся на соревнованиях, 
или проводятся очень редко. Нет нуж­
ды доказывать, что эти виды являются 
подводящими к основным, олимпийским, 
дистанциям и каждый спортсмен дол­
жен получить свою классификацию в 
любом из классических видов легкой 
атлетики. Так же справедлива тенденция 
к повышению нормативов, особенно для 
присвоения звания мастера спорта в 
некоторых видах.

Каждая классификация — это новый 
этап в росте спортивного мастерства, и 
от того, насколько правильно и спра­
ведливо она будет составлена, во мно­
гом зависит успешность развития того 
или иного вида спорта.

Нормативы мастера спорта междуна­
родного класса устанавливаются исходя 
из достижений мирового спорта. Это 
высокое звание должны носить спортс­
мены, имеющие стабильные результаты 
на уровне «мировых стандартов» и по­
казывающие их в любых условиях и 
при любой ситуации. Рассуждения о 
том, что мы-де не доросли до таких 
нормативов, они нам не под силу, они 
на уровне рекорда страны и т. д., кро­
ме вреда, ничего не принесут спортив­
ному движению. Такая постановка воп­
роса будет только усугублять недостат-

Виды
1965 г. 1966 г. 1967 г. Рекорды СССР 1/1 1968 г.

муж. ) жен. 1 муж. 1 жен. муж. 1 жен. мужчины женщины

100 м 9 3 8 2 12 4 10 2 11.3
200 м 6 8 6 9 И 13 20,6 23.3
400 м 4 4 1 3 — 5 46.0 52.9
800 м 7 3 2 6 2 5 1.46 9 2.03,6

1000 м 13 — 11 — 9 — 2.19.7 2.43.3
1500 м 12 — 7 — 6 — 3.38.7 4.20.7
3000 м 4 — — __ 1 — 7 56.2 —
5000 м 3 — 5 — 5 — 13 34.8 —

10000 м 4 — 4 — — — 28 18.2 —
Марафон 20 — 15 — 18 2:15.17 0 —

110 м с/б 5 — 4 — 5 — 13.7 —
80 м с/б — 5 — 4 — 14 — 10.3

200 м с/б 7 — 3 — 5 22.8 27.1
400 м с б 6 — 4 — 3 — 49,5 —

3000 м с/п 9 — 7 — 5 — 8.26,6 —т
4x100 м 4 — 2 2 3 — 39.2 44,4
4x200 м — — — — — 1.22.8 1.34.4
4x400 м 4 — 1 — 7 — 3.05.9 —
Ходьба 20 км 11 — 10 — 18 — 1:27.05.2 —

50 км 49 — 42 — 1 — 4:09.56,4 —
Кроссы 16 9 9 9 11 12 —
Пробеги 12 — 8 — 16 — — —
Длина 4 5 5 7 11 15 8,35 6.73
Высота 6 6 13 13 22 19 2.28 1.82
Ш ест 1 — 2 — 5 — 5,20 —
Тройной 7 — — — 12 — 16,92 • —
Ядро 2 2 5 2 6 4 19-64 18,59
Копье 10 4 8 7 5 10 90.98 62.40
Диск 9 4 4 5 6 9 61.64 59,70
Молот 12 — 6 — 7 — 71.46 —
Десятиборье 11 — 26 — 63 — 7979 —
Пятиборье — 1 — 5 — • 5 — 5246
Итого 266 54 218 76 275 115
ßcero . . 320 294 390
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ки в подготовке мастеров действитель­
но международного класса. Исходя из 
этих соображений, на наш взгляд, сле­
дует оставить нормативы спорта меж­
дународного класса, указанные в про­
екте за исключением отдельных видов, 
о которых речь пойдет ниже.

Несколько иным должен быть под­
ход к установлению нормативов масте­
ра спорта. Здесь прежде всего следует 
обратиться к статистическим данным. 
Ниже приводятся таблицы выполнения 
нормативов мастера спорта существую­
щей в настоящее время спортивной 
классификации по годам и по видам 
спорта.

Из приведенной таблицы ясно, что 
нормативы для ряда видов должны быть 
пересмотрены в сторону их повышения. 
Кроме того, в таблице даны рекорды 
СССР по состоянию на 1 января 1968 г., 
которые также должны учитываться при 
рассмотрении нормативов мастера. У 
нас нет возможности для сравнения 
привести рекорды союзных республик, 
ДСО и ведомств, но и они использова­
ны в нашем анализе.

Для рассмотрения нормативов в от­
дельных видах и разрядах следует 
ввести понятие линейной масштабности 
между разрядами, которая представляет 
собой графическое изображение каж­
дого вида спорта, отложенное в одина­
ковом масштабе. На чертеже в нижней 
его части приведены кривые разрядов 
отдельных видов легкой атлетики. На го­
ризонтальных линиях в определенном 
масштабе отложены разрядные норма­
тивы различных видов, причем за край­
ние их точки взяты проектные норма­

тивы мастера спорта и III разряда. В 
идеале промежуточные нормативы в 
каждом спортивном разряде должны 
лежать на одной вертикали, т. е. масш­
табность разрядов во всех видах спор­
та должна быть одинаковой. В проекте 
же они имеют существенные колеба­
ния, что и выражено на чертеже кри­
выми линиями. Существенную роль 
здесь играют крайние нормативы, по­
чему очень важно определить нормати­
вы мастера спорта и III разряда, от 
которых во многом зависят и колебания 
кривых.

Рассматривая график по разрядам, 
можно установить, что в ряде видов 
кривая существенно отклоняется в ту 
или другую сторону от средней верти­
кали, которую следует принять за ис­
комую нормативную линию в каждом 
разряде. Наибольшие отклонения во II 
разряде в сторону занижения нормати­
ва имеют: высота, бег 1500 м, 400 м и 
пятиборье — у женщин; десятиборье, 
эстафеты 4X100, 4X400, марафонский 
бег, тройной, высота и ходьба на 
50 км — у мужчин. Завышены нормати­
вы в беге на 100 м — у женщин; 
300 м с/п, 400 м с/б и ходьбе на 20 км — 
у мужчин. В I разряде отклонения на­
блюдаются у более значительного чис­
ла видов.

Разряд кандидата в мастера спорта 
не потребует большой корректировки, 
так как отклонение от вертикали здесь 
имеют лишь некоторые виды.

На графике цифрами указаны пред­
лагаемые поправки, которые будут со­
ответствовать линейной масштабности 
вводимых с будущего года нормативов. 
Некоторые из них будут ниже сущест­
вующих в настоящее время нормативов. 
Ну что ж, исправив их один раз, мы тем 
самым в будущем получим необходи­
мое соответствие в нашей спортивной 
классификации.

Исправление нормативов классифика­
ции по линейной масштабности значи­
тельным образом меняет и условия со­
ставления таблиц оценки результатов, 
применяемых в нашей стране для 
командных соревнований. Существую­
щая в настоящее время таблица стра­
дает рядом серьезных недостатков, и с 
введением новой классификации долж­
на быть создана и новая оценка ре­
зультатов.

Теперь несколько замечаний о нор­
мативах мастеров спорта международ­
ного класса. На правой части графика 
представлена кривая нормативов масте­
ров спорта международного класса, по­
строенная по линейной масштабности 
проекта классификации. Кривая имеет 
две тенденции: в беговых видах легкой 
атлетики она заметно ближе к нормати­
вам мастера спорта по сравнению с 
прыжками и метаниями.

Исходя из приведенных построений



Надежда 
КРОЙТЕР
алант и усердие. Две неотъем­
лемые и одинаково важные 
грани подлинного мастерства в

любом деле и, конечно, в спорте. Правда 
можно добиться успехов и не обладая 
выдающимся талантом, за счет отменно­
го трудолюбия и упорства. Бывает, побе­
да приходит без большого труда к тем, 
кто щедро одарен природой. Да только 
случается это не тан уж часто. Но если 
спортсмен и талантлив и старателен, то 
придут и успехи и большие победы. 
Обязательно придут.

Надя Кройтер безусловно талантлива. 
И первым заметил это еще семь лет 
назад Степан Владимирович Тюрин — 
преподаватель физкультуры в малень­
ком городе Карталы, что в Челябинской 
области. Заметил и пригласил девочку 
заниматься в секции легкой атлетики. 
Десяток-другой тренировок — и в состя­
заниях по пионерскому четырехборью 
Надя выше всех прыгает в высоту. Пер­
вый официальный результат — 1,45. Про­
ходит немного времени, и она уже участ­
ница областного первенства школьников. 
И снова неплохое достижение, но уже 
в прыжках в длину — 4,95.

Эти первые скромные успехи (как-ни­
как она выполнила норматив второго 
спортивного разряда) были пока лишь 
проявлением таланта, а не результатом 

кривых линейной масштабности следует 
в проект нормативов мастера спорта 
международного класса внести коррек­
тивы в следующих видах легкой атле­
тики: у женщин в пятиборье — 4900 оч­
ков; у мужчин — метание молота — 
69,00, бег 3000 м с/п — 8.30,0, бег 
800 м — 1.46,0 и 100 м — 10,1. Норма­
тив в прыжках в высоту у мужчин сле­

2:00.00,0

,2700 1 3450 \595O Д55О '>4^900

.9,0° \ д 14,70 / .15,50 У
32,00 / ■ ч Л .52,00 /

.30.0° /. 48,50/ ,51,00
/ .5.15 /, \ .6,10 >

.135 \. 148 \57 ) . 1.66 1.67

.16,0 16,5 ) 15,3 14.4J 1 .13,4 Г

.1зл /. ,10,9 X
■ 5.25.0 У ,5.00,0 [ .4.44,0 У4.32.0 ,4.24.0 /
.235,0 J 2.23,0 Уч16.0 л . 2.08,0 [
.1.06.0

У 1.02,0 58ДХ 56.7, I .55,5 ,\
.28,5 У 244. .24,4 Х23.6

. 13,6 .11.7
-• .2000 X . ,2W3X^ ,3100 У34ОО .3600

■ 3800 '4Ss 5000 "\590O \ .7000 J
,1О,оо У Л 16,60\ ,17,50 X

.33.00 .1 <63ро *ХМ 00

.32,00 Г .41,00 /Л 47,5 52, у ,55,00 )

.12,70 У14.00 Xj4,8O \ .15,80 /

.5.60 С‘ с 7,35/ .7.60 \

.1.60 ‘ЦЭ 7^. \ .2,05 —<■'7.15

. 11.15,0 10.l5.0y 935,0 У 9.07,о\ ,8.50,0X8.30,0

. 1.06.0 .00,5Х 56,7^Х 53,9/ ,52,4 523?

■ 18,0 \16,5 15,4У .142
.17,15,0 1 15.О5Д/ ,14.05,0-/

. 2,14.0 .1,49,0X1-46.0

■ 25,2 ✓ ( У «21,3 X
,12.2 A 10'1
J 485

1,34.00,0 ЧЗЗ/ор.О

кропотливой тренировочной работы. Это 
пришло позднее. А пока Надя поступила 
в Челябинский энергетический техникум 
и продолжала занятия легкой атлетикой 
в ДСШ у Аркадия Александровича Фи- 
линских. Надя тренировалась у него три 

дует оставить на прежнем уровне — 
2,15.

Вместе с тем следует повысить нор­
мативы для мастеров спорта: у жен­
щин — в прыжках в высоту — до 1,67 

,и у мужчин — в марафонском беге — до 
2:24.00,0, беге на 400 м с/б — до 52,3, 
ходьбе на 20 км — до 1:33.00,0 и на 
30 км — до 2:28,00,0.
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года и за это время выполнила норма­
тивы первого разряда и в прыжках в 
длину и в спринтерском беге. Казалось 
бы совсем неплохо! Но вот что говорит 
об этом сама спортсменка.

«Сейчас, оглядываясь назад, должна 
честно признаться, что тогда легкая ат­
летика не особенно увлекала меня и я 
продолжала занятия потому, что все да­
валось довольно легко и результаты рос­
ли как бы сами собой. Конечно этому 
во многом способствовали мои физиче^- 
ские данные — высокий рост, небольшой 
вес и неплохая прыгучесть. А потом...» 
Потом результаты перестали расти. Еще 
раз подтвердилась старая истина — на 
одном таланте далеко не уедешь. Это 
было в 1965 году.

Летом 1966 г. Надежда начала зани­
маться в группе Георгия Ивановича Че- 
вычалова, известного в прошлом барье­
риста. Никогда Надя не думала, что 
легкая атлетина может быть такой ин­
тересной! Георгий Иванович умел так 
«подать» любое, даже несложное, упраж­
нение, что ученики выполняли его с ис­
тинным удовольствием. И хотя трениро­
вочные нагрузки теперь значительно 
превышали те, что были в детсной 
спортшколе, Надю они не страшили. Уж 
чего-чего, а трудолюбия ей было не за­
нимать. В семье она была старшей среди 
четверых детей и давно научилась со­
вмещать многочисленные хлопоты по до­
му с хорошей учебой в школе и техни­
куме и с занятиями спортом.

За зиму Надежда окрепла, значитель­
но улучшила технику прыжка и уже вес­
ной готова была показать высокий ре­
зультат. Как раз в мае ей предстояло 
выступить на весеннем первенстве 
РСФСР. И вдруг — ангина. Однако жела­
ние выступить на состязаниях было так 
велико, что она скрыла от всех свою 
болезнь и поехала в Нальчик. Несмотря 
на недомогание, Надежда сумела занять 
первое место и впервые выполнить нор­
матив мастера спорта. Но главное — это 
позволило ей твердо занять место в 
сборной республики, готовящейся к 
Юбилейной Спартакиаде.

Надя впервые участвовала в состяза­
ниях такого масштаба и все же сумела 
уже в квалификационных прыжках уста­
новить личный рекорд — 6,09, а на сле­
дующий день, в основных соревновани­
ях, она вновь прыгнула за 6 м и заняла 
почетное шестое место.

Сезон подходил к концу. Наде оста­
валось выступить еще на матче олим­
пийских команд в Ленинакане. Сектор 
для прыжков в длину на недавно по­
строенном ленинаканском стадионе уже 
успел завоевать у спортсменов добрую 
славу. Его битумная дорожка очень 
«быстрая», и недаром еще в 1966 г. эсто­
нец Тыну Лепик сумел на нем «улететь» 
за 8-метровую отметку. Но к такому 
сектору необходимо привыкнуть, и по­
этому Надежда провела на битумной до­
рожке несколько тренировок перед со­
стязанием.

Наступил день старта. Никогда еще 
спортсменка не прыгала так хорошо! 
В каждом прыжке она превышала 6 м, 
а в последней попытке установила но­
вый рекорд страны по группе юнио­
рок — 6,36, лишь один сантиметр усту­
пив победительнице, московской школь­
нице Татьяне Бычковой. Так за один год 
Надежда Кройтер прошла путь от канди­
дата в мастера до мастера спорта меж­
дународного класса и сборной команды 
страны.

Минувшей зимой я вновь увидел На­
дю на тренировках сборной в Москве. 
Здесь она готовилась к серии зимних 
состязаний под руководством тренера 
сборной команды Юрия Еремина. Чуть 
больше полугода прошло с момента на­
шей последней встречи, а некоторые пе­
ремены можно было заметить с первого 
взгляда. Значительно уверенней и быст­
рей стал разбег, точнее и резче движе­
ния в прыжках. Видно, спортсменка не 
теряла времени даром.

После двухчасовой тренировки Надя, 
тут же, в фойе Дворца спорта стадиона 
Юных пионеров начала пожалуй самую 
скучную для спортсменов «работу» — за­
полнение дневника. И в графе «планы 
на 1968 год» я увидел цифру — 6,50 м. 
Реален ли такой результат? Думается, 
да. Ведь если спортсмен и талантлив и 
старателен...

Евгений ЧЕН, 
мастер спорта
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Заслуженный мастер 
спорта Игорь ТЕР-ОВАНЕ- 
СЯН («Буревестник», Моск­
ва). Родился 19/V 1938 г.
Окончил институт физиче­
ской культуры. В настоя­
щее время занимается в 
аспирантуре ГЦОЛИФКа. 
Двенадцатикратный чемпион 
Советского Союза в прыж­
ках в длину и эстафетном 
беге. 11 раз устанавливал 
всесоюзные рекорды, в том 
числе дважды — мировые. 
Двукратный чемпион Евро­
пы — 1958 и 1962 гг., обла­
датель двух бронзовых 
олимпийских медалей. В 
1967 г. стал победителем 
всех крупнейших состяза­
ний. На предолимпийских 
состязаниях в Мексике 
установил новый рекорд 
СССР и Европы, который 
является повторением ре­
корда мира. Его тренеры — 
Д. И. Оббариус, а ныне В. Б. 
Попов.

Заслуженный мастер
спорта Янис ЛУСИС (Спор­
тивный клуб Армии, Рига). 
Родился 19/V 1939 г. Воен­
нослужащий. Окончил ин­
ститут физической культу­
ры. Пятикратный чемпион 
СССР 1962 — 1966 гг. Дву­
кратный чемпион Европы 
1962 и 1966 гг., призер Олим­
пийских игр 1964 г. Неодно­
кратный рекордсмен СССР. 
В 1967 г. стал победителем 
весеннего матча союзных 
республик, финала Кубка Ев­
ропы и предолимпийских со­
стязаний в Мексике, на ос­
тальных крупнейших состя­
заниях занимал призовые ме­
ста. В течение сезона дваж­
ды метнул копье за грани­
цу 90 метров, став вторым 
спортсменом в истории ми­
ровой легкой атлетики, 
преодолевшим этот рубеж. 
Тренируется под руковод­
ством В. Э. Маззалитиса.

Заслуженный мастер
спорта Надежда ЧИЖОВА 
(«Спартак», Ленинград). Ро­
дилась 29/IX 1945 г. Сту­
дентка. Легкой атлетикой 
начала заниматься в 1960 г. 
В 1963 г. победила на Все­
союзной спарт а к и а д е 
школьников, а в 1964 г. — 
на первенстве СССР и евро­
пейских играх юниоров. Об­
ладательница мирового до­
стижения для юниорок. Об­
ладательница серебряных 
медалей чемпионатов стра­
ны 1965 и 1966 гг. Чемпион­
ка Европы 1966 г. В 1967 г. 
победила во всех крупней­
ших всесоюзных и между­
народных состязаниях. Тре­
неры — Д. Н. Гладышев, а 
с осени 1963 г. — В. И. Алек­
сеев.

Заслуженный 
спорта Ромуальд 
(Спортивный клуб 
Минск). Родился 25/V 1933 г. 
Военнослужащий. Окончил 
институт физкультуры. Чем­
пион XVIII Олимпийских 
игр 1964 г. и континента 
1966 г. Чемпион Советского 
Союза 1966 и 1967 гг. В

мастер 
КЛИМ 

Армии,

его активе победы в зимнем 
первенстве страны, весен­
нем матче союзных респуб­
лик, матче с легкоатлетами 
Франции, полуфинале и фи­
нале Кубка Европы, первен­
стве страны и IV Спарта­
киаде народов СССР, пред­
олимпийских состязаниях, 
чемпионате Дружественных 
армий. Тренируется под ру­
ководством М. П. Кривоно­
сова.
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10 ЛУЧШИХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ

К прошлом году, после довольно длительного перерыва, 
наш журнал вновь обратился к читателям с прось­
бой назвать 10 лучших легкоатлетов страны по ито­
гам прошедшего года. Любители легкоатлетического 

спорта живо откликнулись на эту просьбу и с удовольствием 
приняли участие в определении лучших спортсменов. О том, 
как прошел прошлогодний конкурс, мы уже рассказывали. 
Тогда же было решено этот конкурс-опрос сделать традици­
онным.

В этом году в письмах были названы имена 52 лег­
коатлетов. По условиям конкурса спортсмен, названный в 
письме первым, получал 10 очков вторым — 9 и т. д., заняв­
ший десятое место — 1 очко. В число названных спортсме­
нов — кандидатов в десятку лучших были включены и некото­
рые атлеты, либо совсем не выступавшие в 1967 году, либо 
выступавшие мало, такие, как В. Брумель, В. Анисимов. 
В. Скворцов. Но читатели, включившие этих спортсменов в 
свои списки, по-прежнему продолжают считать своих любим­
цев в числе лучших легкоатлетов страны.

Итак, вот имена лучших, по мнению наших читателей, лег­
коатлетов Советского Союза 1967 года и набранные ими очки:

И. Тер-Ованесян («Буревестник», Москва) — 4731 очно, 
Я. Лусис (СКА, Рига) — 4369, Н. Чижова («Спартак», Ленин­
град) — 3385, Р. Клим (СКА, Минск) — 3187, А. Окорокова 
(«Буревестник», Ярославль) — 2882, Г. Близнецов («Буревест­
ник», Харьков) — 1673, Р. Аун («Калев», Тарту) — 1382, В. Сапея 
(«Буревестник», Гомель) — 1263,5, А. Золотарев («Динамо», Мо­
сковская область) — 1192,5, Л. Эрик («Калев», Тарту) — 898, 
Э. Гущин («Труд», Московская область) — 793,5, В. Санеев («Ди­
намо», Сухуми) — 700, Л. Самотесова («Труд», Брянск) — 662. 
Г. Хлыстов (СКА, Рига) — 610,5, В. Гаврилов («Динамо», Моск­
ва) — 568, А. Братчиков («Буревестник», Москва) — 471,5, А. Ма­
каров (СКА, Свердловск) — 240,5, Т. Талышева («Динамо», Мо­
сква) — 191, В. Балихин (СА, Брест) — 105,5, В. Попкова («Бу­
ревестник», Челябинск) — 80. Л. Микитенно («Динамо», Алма- 
Ата) — 76, В. Кудинсний (СКА, Киев) — 75, В. Большова (СА. 
Кишинев) — 57, Т. Ченчик («Буревестник», Москва) — 41. 
А. Курьян («Труд», Иркутск) — 39, Б. Савчук (СКА, Ленин­
град) — 30, В. Брумель («Буревестник», Москва) — 29, В. Тихо­
мирова («Спартак», Орел) — 28, И. Фельд («Зенит», Ленинград) 
и М. Желобовский («Буревестник», Минск) — 24, Т. Дунайская 
(СКА, Киев) — 23. А. Туяков (СА. Алма-Ата) — 20, Н. Смага 
(«Труд», Пенза) — 18, Н. Карасев (ЦСКА, Москва) — 17, О. Райко 
(СКА, Ленинград), Г. Зыбина («Зенит», Ленинград) и В. Аниси­
мов (СА. Киев) — 13, В. Ярас («Динамо», Вильнюс) — 11, Т. Ле­
пин (СА, Таллин) и М. Паама («Калев», Тарту) — 8, В. Крав­
ченко («Динамо», Ростов-на-Дону) — 7 и т. д.

Среди участников конкурса — представители всех без 
исключения союзных республик. Особенно приятно отметить, 
что в конкурсе приняли участие не только читатели, живу­
щие в признанных легкоатлетических центрах, но жители го­
родов, еще не имеющих особых заслуг в легкоатлетическом 
спорте. Южно-Сахалинск и Мурманск, Черкассы и Владиво­
сток, Новосибирск и Петропавловск-Камчатский, Чернигов и 
Керки, Оха и Минеральные Воды, Красноярск и Калуга, Чим­
кент и Комсомольск-на-Амуре — какие только города не зна­
чатся на почтовых штемпелях писем) Полный перечень горо­
дов, поселков, деревень занял бы добрую страницу.

Авторы писем — люди самых различных возрастов и про­
фессий. Самым юным участником нынешнего конкурса ока­
зался горьковчанин, ученик 3-го класса Саша Миронов. 
Саша в первый, но, надеемся, не в последний раз вышел на 
старт нашего конкурса. А вот ленинградцы — Оля и Володя 
Поляковы участвуют во второй раз. Причем Володя возлагал 
на нынешний конкурс особые надежды. В прошлом году он 
набрал меньше очков, чем сестра, и теперь жаждал реванша. 
Увы, реванш не состоялся. Оля опять на очко опередила 
брата.

А вот еще один семейный дуэт — отец и сын Кехрисы. 
И в этом году пятиклассник Оярс набрал столько же очков, 
что и его отец — мастер спорта Эрике Кехрис. Другой извест-

Мастер спорта СССР 
международного класса
Антонина ОКОРОКОВА («Бу­
ревестник, Ярославль). Роди­
лась 27/Ш 1941 г. Студент­
ка Московского областного 
педагогического института. 
Наибольших успехов Око­
рокова добилась в 1967 г., 
заняв 1-е места в Мемориа­
ле братьев Знаменских, мат­
чах с легкоатлетами ГДР и 
Польши, полуфинале и фи­
нале Кубка Европы, первен­
стве страны и IV Спартаки­
аде народов СССР. В матче 
с легкоатлетами Польши 
первой из советских спортс­
менок преодолела планку, 
установленную выше 1,80, 
став обладательницей все­
союзного рекорда — 1,82. 
Тренеры: Л. С. Вакурова. 
В. М. Дьячков, А. М. Алек­
сеев, И. А. Кашкаров.
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ный легкоатлет — мастер спорта Адольфас Алексеюнас в 
конкурсе стартовал впервые и показал неплохой для дебю­
танта результат — 9 очков. Др победы не хватило лишь одно­
го очка.

Прежде чем перейти к лауреатам конкурса, несколько 
слов о тех, кого жюри отметило за оригинальное оформление 
писем. Это — Н. Бакланов (Куйбышев), В. Бисеров (Калуга), 
В. Шарипов (Минеральные Воды), С. Квасов (Московская об­
ласть), В. Панченко (Красноярск), Ж. Касымов (Северо-Казах­
станская область). А, Шагурин (Москва), А. и X. Нугисы (Тал­
лин) и В. Клеменков (Кишинев). Их списки проиллюстрирова­
ны красочными рисунками, фотографиями, оформлены с хо­
рошим вкусом.

А теперь о тех, кто занял первые места среди читателей. 
На сей раз жюри несколько изменило порядок определения 
победителей. Преимущество отдавалось тем читателям, кото­
рые назвали всех легкоатлетов, вошедших в итоговую десят­
ку. Оказалось, что назвать всю десятку полностью, да еще в 
порядке занятых мест, весьма сложно. Например, московский 
инженер Б, Розин составил целую таблицу, в которой были 
учтены результаты всех крупнейших состязаний, все рекорды 
и личные достижения спортсменов. Однако в число победите­
лей ему войти не удалось.

Впрочем, ни одному из участников конкурса не удалось 
составить десятки, которая бы совпала с итоговой. Наиболее 
близки к этому были 12 участников конкурса — они сумели 
назвать всех десятерых атлетов, однако не в том порядке 
мест, какой спортсмены заняли в итоговом списке. И для то­
го чтобы определить победителя, жюри пришлось детально 
разобрать каждый из 12 ответов.

Прежде всего определились читатели, занявшие места с 
9-го по 12-е. Это двукратный победитель наших конкурсов 
«Знаете ли вы легкую атлетику?» ленинградский студент В. Сте­
панов и девятиклассник из Владивостока В. Бахтин (9-е и 10-е 
места), тренер спортивной школы молодежи из Ульяновска 
В. Кузьмин (11-е) и Г. Литовченко из Чернигова (12-е место). 
Эти четверо читателей назвали более десяти легкоатлетов, 
в числе которых были и все победители. Поэтому жюри и 
снизило им оценку. Но так как Степанов и Бахтин назвали 
И спортсменов, Кузьмин — 12, а Литовченко 13, то места меж­
ду ними распределились соответственно.

Среди остальных лауреатов места распределялись в зави­
симости от того, как расставлены в их списках легкоатлеты. 
Так. победителем конкурса-67 оказался тренер Первомай­
ской ДЮСШ Николаевской области Украинской ССР Анатолий 
Лысенко. Он назвал всех десятерых спортсменов, причем се­
мерых поставил на те места, которые они заняли в итоговом 
списке. Таким образом, его вариант десятки можно предста­
вить в виде такого соотношения — 7:3.

Вторым призером стал десятиклассник из города Асбест 
Свердловской области Тимур Цориев. Его соотношение 
6:4. На третьем месте — кандидат технических наук из горо­
да Черкассы Георгий Степухович (4:6).

Четвертое и пятое места поделили с одинаковыми показа­
телями (3:7) военнослужащий из Луганска Валерий Талалаев и 
киевлянин Аркадий Меламед. Последующие три места также 
были поделены (1:9) между Евгением Обориным из города Пет­
ропавловска-Камчатского, младшим сержантом медицинской 
службы из Новосибирска Виктором Сонаувом и Борисом Си­
дельниковым из города Россошь Воронежской области.

Победитель конкурса — Анатолий Лысенко будет награж­
ден памятным подарком (литература по легкой атлетике), 
остальные лауреаты получат памятные сувениры редакции. 
Кроме того, жюри решило отметить памятными сувенирами 
двух участников конкурса за лучшее оформление писем — 
Виктора Клеменнова (Кишинев) и работающих в содружестве 
Альфреда и Хейно Нугисов (Таллин).

Памятными подарками жюри решило отметить также са­
мого юного участника конкурса — Сашу Миронова, самую 
«спортивную» семью, участвовавшую в опросе.— семью Бо­
родулиных и Войко Цесара из Триеста.

Редакция журнала и жюри благодарят всех читателей, 
принявших участие в конкурсе-67. Впереди конкурс-681

Заслуженный мастер 
спорта Геннадий БЛИЗНЕ­
ЦОВ («Буревестник», Харь­
ков). Родился 6/1 1941 г.
Инженер. Окончил Политех­
нический институт. Легкой 
атлетикой начал заниматься 
в 1957 г. В сборную коман­
ду страны входит с 1961 г. 
Четырехкратный чемпион 
Советского Союза 1963 — 
1966 гг. На XVIII Олимпий­
ских играх 1964 г. занял 
5-е место. Первый совет­
ский прыгун с шестом, пре­
одолевший 5-метровый ру­
беж. Тринадцатикратный 
рекордсмен Советского Со­
юза. В течение сезона два­
жды улучшал всесоюзный 
рекорд. На предолимпий­
ских состязаниях в Мехико 
он преодолел планку на вы­
соте 5,20. Тренеры: В. С. 
Степанов, а с 1963 г,— В. М. 
Ягодин.

Мастер спорта СССР 
международного класса
Рейн АУН («Калев», Тарту). 
Родился 5/Х 1940 г. Окончил 
Гартусский университет. 
В настоящее время учится 
там же в аспирантуре. Лег­
кой атлетикой начал зани­
маться в 1956 г. На XVIII 
Олимпийских играх завоевал 
серебряную медаль. Затем в 
результатах наступил опре­
деленный спад, который был 
преодолен только в сезоне 
1967 г. Но и в прошедшем 
году Аун выступал доволь­
но редко. По сути дела, он 
выступил в двух крупных 
состязаниях — первенстве 
страны и IV Спартакиаде 
народов СССР и матче с де­
сятиборцами ГДР и в обоих 
соревнованиях победил. Во 
время матча с командой 
ГДР он набрал сумму 7979, 
установив всесоюзный ре­
корд. Тренирует его Ф. О. 
Куду.

Мастер спорта Владислав 
САП ЕЯ («Буревестник», Го­
мель). Родился 11/VI 1943 г. 
Студент Гомельского педа­
гогического института. Лег­
кой атлетикой начал зани­
маться в 1959 г. За один се­
зон Сапея прошел путь от 
никому не известного перво­
разрядника до сильнейшего 
спринтера Советского Сою­
за. В мае 1967 г. за­
нял 2-е место в весеннем 
матче союзных республик 
в Риге, через полтора меся­
ца стал бронзовым призе­
ром Мемориала братьев 
Знаменских и был включен 
в состав сборной команды 
страны, а спустя еще месяц 
завоевал звание чемпиона 
Советского Союза и победи­
теля IV Спартакиады наро­
дов СССР в беге на 100 м. 
В течение сезона Сапея не­
сколько раз показал 10,3, а 
в сентябре с таким же ре­
зультатом победил в финале 
Кубка Европы. Тренер — 
Я. Т. Терешковец.

Мастер спорта СССР меж­
дународного класса Алек­
сандр ЗОЛОТАРЕВ («Дина­
мо», Московская область). 
Родился 13/Ш 1940 г. Препо­
даватель. Наибольших успе­
хов спортсмен добился в 
прошедшем году. В его ак­
тиве победы на зимнем пер­
венстве Советского Союза, 
Мемориале братьев Знамен­
ских, матчах с легкоатлета­
ми Франции и Польши, по­
луфинале Кубка Европы. Но, 
конечно, наибольшим успе­
хом Золотарева следует счи­
тать установление им нового 
всесоюзного рекорда. На 
матче с командой Польши 
он показал второй резуль­
тат за всю историю мировой 
легкой атлетики. Тренеры: 
К. И. Рачков, а в настоя­
щее время В. А. Креер.

Мастер спорта СССР меж­
дународного класса Лайне 
ЭРИК («Калев», Тарту). Ро­
дилась 21/IV 1942 г. Сту­
дентка Эстонской сельско­
хозяйственной академии. 
Двукратная чемпионка Со­
ветского Союза. На XVIII 
Олимпийских играх в Токио 
заняла 5-е место в беге на 
800 м. На IV Спартакиаде 
народов СССР завоевала зо­
лотую награду в беге на 
300 м и бронзовую — на 
400 м, затем установила все­
союзный рекорд и одержала 
победу в финале Кубка Евро­
пы. Тренируется под руко­
водством Я. Ф. Юргенстейна.
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ВНИМАНИЕ! Знатоки легкой атлетики! Сегодня отправля­
ется в долгий путь наш традиционный конкурс, конкурс — 68. 
Так же, как и в предыдущие годы, он будет состоять из не­
скольких туров, посвященных в основном двум знамена­
тельным событиям этого года — юбилею отечественной лег­
кой атлетики и XIX Олимпийским играм в Мехико.

По-прежнему наш конкурс будет содержать вопросы по 
истории мировой и советской легкой атлетики, истории олим­
пийских игр, вопросы о выдающихся легкоатлетах, достиже­
ниях, рекордах. Вновь вам придется запастись терпением и 
перелистать энциклопедии, справочники и подшивки старых 
журналов, чтобы возможно правильнее и точнее ответить 
на вопросы, составленные для вас авторами конкурса и... 
вами самими. Ведь, подводя итоги конкурса — 67, мы пред­
ложили нашим читателям самим придумать вопросы для кон­
курса знатоков. Поэтому один из туров будет целиком со­
стоять из вопросов, которые предлагают участники. Авторы 
лучших вопросов будут отмечены специальными поощритель­
ными премиями.

Так же, как и в прошлых состязаниях эрудитов, жюри 
устанавливает премии для победителей и специальные при­
зы — «За активность» и «Самому молодому участнику».

Ниже мы публикуем вопросы первого тура. Ответы на 
них необходимо высылать не позднее 10 апреля (по поч­

товому штемпелю). И так же, как в прошлом году, мы бу­
дем публиковать положение участников после каждого тура. 
Итак, на старт!

1. Сколько лет исполняется в этом году отечественному лег­
коатлетическому спорту и какое событие послужило началом 
развития атлетини в нашей стране? (3 очка).

2. Кто является инициатором первых тренировок и состя­
заний легкоатлетов в России и в каком году ему было присвое­
но в знак признания его заслуг перед легкоатлетическим спор­
том звание заслуженного мастера спорта? (3 очка).

3. Каким по счету будет нынешний чемпионат СССР по лег­
кой атлетике? (2 очка).

4. Какой вид чаще всего включался в программу чемпио­
натов СССР по легкой атлетике? Какой реже всего? (3 очка).

5. В программу соревнований по каним видам спорта вклю­
чались состязания по легкой атлетике? (3 очка).

6. Кто из участников Всесоюзной спартакиады 1928 г. стал 
впоследствии олимпийским чемпионом? (3 очка),

7. Кому из советских легкоатлетов, занявших на первенстве 
Европы 1954 года третье место, была вручена золотая медаль? 
(3 очка).

8. Кто изображен на этих фотографиях? Когда и где были 
достигнуть! эти результаты? Чем знаменательны эти фотогра­
фии? (4 очка).

9. Кто из советских легкоатлетов был удостоен приза Хелмса, 
вручаемого лучшему спортсмену года каждого континента? 
(5 очков).

10. Назовите не менее 10 легноатлетов, награжденных орде­
ном Ленина? (6 очков).

Исполнилось 60 лет со дня рожде­
ния и 40 лет трудовой деятельности в 
Азербайджане Алексея Матвеевича Се­
менистого.

В 30-е годы А. М. Семянистый был 
хорошим легкоатлетом. Он защищал 
цвета сборных Азербайджана и Закав­
казье в прыжках с шестом и в метании 
диска. Неоднократно становилсе чем­
пионом Азербайджана и Закавказье, 
был рекордсменом республики.

В 1931 г., окончив Московский ин­
ститут физкультуры, А. М. Семенистый 
возвращаетсе в Азербайджан и воз­
главляет кафедру легкой атлетики в 
только что открытом институте физкуль­
туры, где продолжает работать и в на­
стоящее время.

В годы Великой Отечественной вой­
ны А. М. Семятистый, как и многие 
другие спортсмены, уходит на фронт, 
а после окончание войны возвращается 
к любимому делу.

Работая тренером, А. М. Семени­
стый воспитал многих известных спортс­
менов, среди которых Г. Ганекер и 
Н. Митянина. Его перу принадлежит 
большое число научных работ, методи­
ческих разработок, книг и учебников.

А. М. Семенистый является почетным 
судьей Всесоюзной категории, ему при­
своено звание заслуженного тренера 
Азербайджанской ССР.

Желаем Алексею Матвеевичу, спортс­
мену, судье и педагогу, хорошего здо­
ровья и плодотворной работы.
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ОСОБЕННОСТИ ЛУЖНИКОВСКИХ СЕКТОРОВ
■вдт^оявление дорожек и секторов с

Шш/Л покрытием из новых материа- 
лов — явление, несомненно, 

■МН прогрессивное. Однако, как 
показывает опыт первых проб новой 
«одежды» спортивных арен, сами по се­
бе резиновые (синтетические) и битум­
ные покрытия не гарантируют непре­
менного улучшения результатов легкоат­
летов. Напротив, в ряде случаев наши 
атлеты не могут сразу освоиться с но­
выми условиями и снижают результаты. 
Поэтому и возникает необходимость 
изучения свойств и особенностей новых 
покрытий и выявления возможных из­
менений спортивной техники.

Группа научных работников Омского 
института физической культуры в ходе 
подготовки легкоатлетической сборной 
РСФСР к IV Спартакиаде народов СССР 
провела опыты с целью изучения осо­
бенностей техники прыжков в длину на 
секторе с резиновым покрытием стадио­
на имени В. И. Ленина. В этих исследо­
ваниях принимали участие ведущие 
легкоатлеты РСФСР — В. Кравченко, 
В. Тихомирова, К. Кузьмина, Н. Кройтер, 
В. Критинин и другие. Спортсмены пры­
гали в длину с полного разбега по до­
рожке с резиновым покрытием и по до­
рожке с керамическим покрытием. При 
этом с помощью специальной аппарату­
ры регистрировались: величина, продол­
жительность и характер усилий в опор­
ных реакциях во всех шагах разбега и 
заключительном толчке, длительность 
полетных и опорных интервалов, темп и 
ритм разбега, соотношение фаз аморти­
зации и отталкивания (внутритолчковая 
ритмика).

Прежде всего нам удалось устано­
вить, что новое покрытие, по существу, 
не оказывает влияния на ритм разбега. 
Даже такие тонкие нюансы ритма, как 
колебания значений временных парамет­
ров шагов, измеряемые в сотых долях 
секунды, весьма сходны в обоих вариан­
тах разбега. Общий ритмический рису­
нок разбега также не имеет заметных 
отличий при беге по резиновой и кера­
мической дорожке. Темп (частота) бего­
вых шагов в разбеге также, как оказа­
лось, не зависит в данном случае от 

структуры покрытия. В связи с этим и 
общее время разбега было почти одина­
ково независимо от того, по какому по­
крытию разбегались спортсмены. Незна­
чительные изменения времени разбега 
(в пределах 0,15 сек) были всегда одно­
направленны — общее время разбега не­
значительно сокращалось при беге по 
резиновой дорожке.

Нами не отмечено заметных измене­
ний в характере развития вертикальных 
усилий, не обнаружено существенных 
отличий и во внутритолчковой ритмике. 
Соотношение фаз амортизации и оттал­
кивания в обоих вариантах разбега было 
идентичным. В то же время величина 
вертикальных усилий в опорных реак­
циях постоянно уменьшалась. Однако 
следует отметить, что у разных прыгу­
нов снижение максимальных значений 
усилий происходило не в одинаковой ме­
ре. Так, у В. Тихомировой они уменьши­
лись на 8 — 10%, а у К. Кузьминой и 
В. Кравченко лишь на 2 — 3%. Такие раз­
личия обусловлены, по-видимому, осо­
бенностями техники бега спортсменов. 
В этом смысле разбег по резиновой до­
рожке на первых порах принесет боль­
ше дополнительных выгод тем спортсме­
нам, которые выполняют жесткую поста­
новку стопы на грунт. На новом покры­
тии этот недостаток техники будет ме­
нее ощутим. Конечно, при этом следует 
иметь в виду, что это лишь временная 
выгода, и правильная, упругая постанов­
ка стопы в конечном счете и на новом 
покрытии будет иметь большие преиму­
щества перед грубой постановкой.

Существенные различия установлены 
в длине беговых шагов разбега. При бе­
ге по резиновой дорожке шаги удлиня­
лись и общее расстояние разбега увели­
чивалось в среднем на один метр. Учи­
тывая, что при этом сокращалось время 
разбега, его скорость по нашим расче­
там увеличивалась на 3 — 4%. По ориен­
тировочным подсчетам увеличение ско­
рости разбега на 4% при прочих равных 
условиях должно обеспечить спортсме­
нам, имеющим результат 7,00 и лучше, 
прирост результата прыжка в длину на 
30 см.

Между тем, как показал опрос участ­
ников опытов и других спортсменов, 

субъективно они не ощущали повыше­
ния скорости разбега. Напротив, пры­
гунам казалось, что они бегут медленнее 
обычного. Эти ложные ощущения можно 
объяснить отсутствием привычных раз­
дражителей, обычно сопровождающих 
прыжки в длину. В частности, сюда сле­
дует отнести непривычную бесшумность 
бега и в ряде случаев потерю «чувства 
толчка», что может быть связано со 
снижением значений вертикальных уси­
лий и возможными в связи с этими но­
выми мышечными ощущениями. Можно 
предполагать, что неудачные попытки в 
прыжках во многом объясняются тем, 
что спортсмены не справляются с оттал­
киванием от бруска на повышенной ско­
рости, тем более, что субъективно тако­
го повышения скорости они не ощу­
щают.

Таким образом, разбег по резиновой 
дорожке создает объективные условия 
для улучшения результатов в прыжках, 
но реализация этих условий зависит 
прежде всего от умения спортсменов 
рационально их использовать. Как вид­
но из вышеизложенного, наиболее су­
щественным аспектом техники в этом 
случае является умение выполнить тол­
чок при возросшей скорости разбега. 
Можно ожидать, что поиски усовершен­
ствованных вариантов техники в даль­
нейшем приведут к изменениям и тех 
параметров движений, которые в на­
стоящее время еще остаются на уровне 
прежних. В частности, на наш взгляд, 
произойдут изменения в ритме разбега, 
и осооенно предтолчковых шагов. Улуч­
шение условий отталкивания теоретиче­
ски должно привести к сокращению 
времени толчков в разбеге, н уменьше­
нию продолжительности амортизацион­
ной фазы и, следовательно, к более ра­
циональной внутритолчковой ритмике. 
Однако процесс совершенствования тех­
ники потребует времени. Во время бли­
жайших же состязаний наши прыгуны 
будут выступать в непривычных услови­
ях. Поэтому они должны быть готовы к 
этому, учтя те особенности, о которых 
говорилось выше.

Вадим БАЛЬСЕВИЧ, 
кандидат педагогических наук 

г. Омск

Традиционные легкоатлетические сорев­
нования спортклуба «Заполярник» в 
главном зале Дома физкультуры

» i

Норильск — город за 69-й парал­
лелью. Лето тут длится всего два меся­
ца. В октябре уже выпадает снег, а 
тает он лишь в середине июня. И не­
смотря на это, здесь готовят отличных 
легкоатлетов. В таблице рекордов спор­
тивного клуба «Заполярник» Норильско­
го горно-металлургического комбината 
значатся результаты не ниже уровня 
I разряда.

В прошлом году спортсмены «Запо- 
лярника» вновь добились неплохих ре­
зультатов. Бронзовым призером Спар­
такиады народов РСФСР в ходьбе на 
20 км стал В. Фатеев. Нормативы кан­
дидатов в мастера выполнили К. Маль­
ков, А. Воронцов, А. Романов и др.

Ежегодно норильские легкоатлеты 
проводят зимние легкоатлетические со­
ревнования, в которых принимают учас­
тие около 400 сильнейших спортсменов 
города. В этом году традиционные со­
ревнования проводились в 14-й раз. Не­
смотря на все своеобразие сурового 
Заполярья, Норильск занял постоянное 
место на легкоатлетической карте стра­
ны. В этом большая заслуга наставника 
легкоатлетов города С. Мартирова.

Виктор ГАЛАКТИОНОВ

Легкоатлеты «Заполярника» на трени­
ровке. Впереди спортсмены шахты 
«Центральная» кандидаты в мастера 
спорта А. Воронцов (справа) и В. Зи- 
бер

фото автора
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9Е ЛУЧШИХ
м ЛЕГКОАТЛЕТОВ СССР в 1967 г.

(Продолжение. Начало см. № 1 и 2)

200 м с/б
23,0 (1)
23.1 (2)
23.1 (3)
23.1 (1)3
23.2 (4)
23.3 (5)

23,4 (6)

23,8 (1)
23,8 (1)
23.8 (1)
23.8 (4)
23.8 (1)
23,8 (1)

Озолин Эдвин (39) Ленинград, СА
Загерис Эдвин (43) Рига, СА 
Алтухов Алексей (46) Москва. Б 
Козельский Юрий (46) Кутаиси, Д 
Балихин Виктор (38) Брест, СА 
Скоморохов Вячеслав (40) Лу­
ганск, А
Казаков Анатолий (42) Алма-Ата. 
СА
Степаненко Олег (39) Москва, Д 
Кивине Пааво (39) Тарту, К 
Бондаренко Анатолий (47) Харь­
ков, А
Булатов Владимир (45) Киев, Б 
Худолей Михаил (37) Ростов-на-До- 
ну, С А
Ометов Владимир (47) Горький, В 
Михайлов Анатолий (36) Ленин­
град, 3
Анисимов Василий (38) Киев, СА 
Тяпугин Вячеслав (46) Ташкент, 
СА
Лихачев Владимир (41) Донецк, А 
Деревянко Виктор (47) Ставро­
поль, Д
Чижов Николай (42) Москва, 3

Долгий Михаил (47) Москва, Б 
Базилевич Виктор (47) Ленин­
град. 3
Колмаков Виктор (42) Ташкент, СА 
Эйнис Карлис (43) Рига, СА
Ковалев Эдуард (39) Ленинград, ТР 
Синеков Юрий (42) Харьков, Б 
Чистяков Валентин (39) Москва, С 
Москаленко Василий (40) Львов, СА

Москва 3.8
Москва 3.8
Москва 3.8
Ленинакан 1.10
Москва 3.8

Москва 3.8

Москва 3.8
Ленинакан Ï.10 
Нальчик 10.9

Ленинакан 1.10
Киев 27.6

Москва 3.8
Ленинакан 1.10

Ленинакан 1.10
Киев 5.5

Ташкент 26.5
Киев 27.6

Ленинград 4.7 
Днепропетровск 
10.8
Ленинакан 1.10

Ленинакан 1.10
Ташкент 7.5
Рига 19.5 
Ленинград 12.6
Киев 27.6 
Грозный 15.8
Волгоград 8.9

4.17,2 (4) Комаров Анатолий (47) Волго­
град. Б

4.17,2 (2) Усачев Владимир (47) Москва, С
4.17.5 (9) Писаренко Павел (48) Новополоцк,

Л
4.17.8 (5)п Пьяных Алексей (35) Ленинград,

4.17.8 (5)п Строганов Петр (42) Ленинград, Б
4.17.9 (5) Язовский Виктор (48) Курган, Б
4.18.5 (1) Кузнецов Александр (47) Моск.

обл., Т
4.18,7 (7)п Юдин Валерий (46) Ленинград, 

ТР
4.18,7 (1) Лисовский Владимир (49) Ленин­

град, ТР

400 м с/б
50.1 (1)3

50.9 (2)
50.9 (1)
51.0 (1)
51.2 (1)3
.51,3 (1)3
51.4 (1)
51.5 (2)
51.5 (1)

51,9 (2)

Скоморохов Вячеслав (40) Лу­
ганск, А
Анисимов Василий (38) Киев, СА 
Загерис Эдвин (43) Рига, СА 
Козельский Юрий (46) Кутаиси, Д 
Синеков Юрий (42) Харьков, Б 
Ковалев Эдуард (39) Ленинград, ТР 
Семенцов Михаил (44) Одесса, Д 
Булатов Владимир (45) Киев, Б 
Казаков Анатолий (42) Алма-Ата, 
СА

Базилевич Виктор (47) Ленин­
град, 3

Лалль Матти (43) Тарту, К
Долгий Михаил (47) Москва, Б 
Сединкин Леонид (45) Воронеж, Б 
Соковнин Валерий (44) Ростов-на- 
Дону, Д
М'умме Аап (43) Таллин, Д 
Куклич Имант (38) Минск. Д
Оясту Эйно (35) Тарту. К 
Липшеев Аркадий (41) Киев, А 
Колмаков Виктор (42) Ташкент, СА 
Ометов Владимир (47) Горький, Б 
Худолей Михаил (37) Ростов-на-До- 
ну, СА
Фролов Александр (45) Новоси­
бирск. Б
Криштанович Борис (44) Минск, СА 
Зорин Юрий (47) Ленинград, Б 
Лещинскас Арвидас (43) Рига, Д 
Чижов Николай (42) Москва, 3 
Луговой Георгий (42) Волгоград, Б 
Скутулас Альфонсас (45) Виль­
нюс. Ж

Ленинакан 2.10
Париж 25.6 
Москва 31.7
Баку 21.5
Рига 3.6
Ленинакан 2.10
Киев 29.6
Киев 29.6

Ленинакан 2.10

Ленинакан 2,10

Тарту 28.5
Гомель 27.8 
Кисловодск 6.11

Нальчик 18.5
Тарту 28.5
Минск 3.7 
Ленинакан 2.10 
Киев 3.6 
Вентспилс 7 
Ленинакан 2.10

Москва 30.7

Ленинград 30.6
Москва 30.7
Ленинград 14.6
Рига 19.6
Москва 25.6
Ленинград 30.6

Москва 30.7

8.35.8 (1)
8.36,0 (2)

8.37.0 (3)
8.37.6 (4)

8.38.8 (1)
8.39,0 (1)
8.42,0 (5)

8.42.6 (1)
8.42.8 (3)

8.42.8 (3)
8.43.4 (2)
8.43.8 (1)
8.44,0 (1)

8.45.2 (8)

8.45.6 (3)

8.46.6 (2)
8.48,0 ( )

8.48.2 (4)

8.48,2 (2)
8.48.4 (1)
8.48.4 (3)
8.48.8 (1)
8.49.4 (1)

8.49.5 (1)
8.49.6 (5)

3000 м с/п
Кудинский Виктор (43) Киев, СА 
Народицкий Лазарь (38) Ленин­
град, СА
Беляев Иван (35) Днепропетровск 
Гнедой Николай (41) Ставрополь, 
Д
Курьян Анатолий (42) Иркутск, Т 
Морозов Александр (39) Томск, Т 
Комаров Владимир (37) Ереван, 
СА
Бантле Борис (36) Москва, Д 
Зобов Николай (39) Свердловск, 
СА
Рыбаченко Юрий (43) ГСВГ 
Кузин Виктор (39) Ульяновск, Т 
Штода Евгений (39) Курган. Б 
Алексеюнас Адольфас (37) Виль­
нюс, Л
Бадранков Анатолий (41) Алма- 
Ата. Б
Драчев Николай (41) Севастополь, 
Б
Голуб Александр (38) Кишинев, М 
Иванов Виталий (37) Чебоксары. 
С
Полуянский Георгий (45) Хаба­
ровск, СА
Дудин Владимир (41) Каунас 
Кабанов Иван (38) Херсон, Кг 
Смуров Федор (37) Киев. Б 
Якубове Янис (41) Рига. Д 
Сорокин Николай (41) Алма-Ата, 
Е
Конов Юрий (40) Волгоград, Б 
Шкарлет Михаил (37) Ленинград, 
Д

1500 м с/п
4.06,7 (1)
4.08,6 (2)
4.10,8 (1)
4.11,4 (3)
4.11,7 (1)п

4.13.2 (2)п
4.13.2 (2)
4.13.6 (3)п
4.13.7 (1)

4.13.8 (4)
4.14.1 (1)п

4.14.2 (1)
4.14.3 (5)

4.14.4 (6)
4.15.2 (2)п
4.16.2 (4)п

Цанава Юрий (48) Тбилиси, Б 
Шнякин Сергей (47) Фрунзе. СА 
Киселев Виктор (47) Москва, Д 
Кришталь Георгий (47) Минск, Б 
Михайлов Роберт (39) Ленин­
град, Д
Морозов Виктор (39) Ленинград, Б 
Усков Николай (48) Куйбышев, Д 
Кутузов Виктор (37) Ленинград, Л 
Федоров Николай (47) Ленин­
град, Л
Шлоев Геннадий (47) Рязань, Д 
Серов Владимир (45) Ленин­
град. СА
Берданосов Виктор ( ) Иркутск
Майоров Николай (47) Ульяновск, 
Б
Пярн Эндель (47) Тарту, К 
Исенбаев Петр (38) Ленинград, В 
Парфенов Борис (35) Ленинград, 
Т

Сочи 15.10
Гомель 25,8
Минск 10.8
Гомель 25.8

Ленинград 14.1
Ленинград 14.1 
Минск 8.10
Ленинград 14.1

Орел 17.8
Гомель 25.8

Ленинград 18.2
Пятигорск 7.8

Гомель 25.8
Гомель 25.8 
Ленинград 18.2

Ленинград 14.1

4x100 м
39,8 (2) СССР, сборная (Э. Озолин. Б. Сав­

чук. А. Туяков, Н. Иванов)
39.8 (4) СССР, сборная (Э. Озолин. А. Туя­

ков, С. Абалихин. А. Лебедев)
39.9 (1) «Буревестник» (О. Александров,

Н. Политико, Ю. Камаев, В. Сапея)
40.1 (2)з Советская Армия (А. Туяков. В. Мас­

лаков, В. Касаткин, Э. Озолин)
40.3 (2) СССР, сборная (Б. Савчук, В. Ка­

саткин, Э. Озолин. Н. Иванов)
40.4 (1) Москва, сборная (А. Алтухов, Б. Зу­

бов, С. Абалихин, А. Лебедев)
40.4 (3)з «Динамо» (Е. Синяев, Г. Косанов,

С. Абалихин. Н. Иванов)
40.5 (1) СССР, сборная (В. Касаткин, В. Мас­

лаков, Н. Иванов, А. Туяков)
40.5 (4)з Профсоюзы (В. Гревцов, Т. Бах-

тадзе. В. Андреев. А. Конников)
40.6 (1) СССР, молодежная (Е. Синяев,

В. Дьяченко, Ю. Камаев, А. Брат­
чиков)

40.7 (1) Казахская ССР, сборная (В. Ревен­
ко, В. Шапорев, Г. Косанов, А. Туя­
ков)

40,7 (1) Запорожье, сборная (В. Гревцов. 
Г. Бабко, В. Гнояной, Г. Зайцев)

40,7 (1) Советская Армия (Э. Озолин, А. Ту­
яков, В. Маслаков, А. Лебедев)

40.7 (2) РСФСР, сборная (В. Критинин,
И. Хлопов, В. Андреев, И. Иванов)

40.8 (1) Украинская ССР, сборная (Ф. Пан­
кратов. В. Котов, П. Барышков,
B. Усатый)

40,8 (3) Ленинград, сборная (О. Александ­
ров. Ю. Блинов, И. Политико, Э. Озо­
лин)

40,8 (4) Украинская ССР, сборная (В. Пога- 
сий Е. Скорин, Ю. Камаев, П. Ба­
рышков)

40,8 (1)з СССР, сборная (В. Сапея, А. Туяков,
C. Абалихин, А. Лебедев)

40.8 (1) «Динамо» РСФСР (А. Грудинин,
И. Хлопов, А. Хлопотнов, Н. Иванов)

40.9 (1) «Буревестник» Москва (А. Тарасян,
Б. Зубов, А. Розум, А. Алтухов)

40,9 (2) «Динамо». Москва (Е. Синяев. А. Фи- 
манов, С. Абалихин, В. Бигильдин- 
ский)

40,9 (5) Белорусская ССР. сборная (С. Най­
ман, Г. Лява, В. Маслаков. В. Сапея)

40,9 (1) «Авангард» (В. Гревцов, В. Погасий, 
В. Рябенко, В. Котов)

41,0 (6) Грузинская ССР, сборная (Р. Мама- 
ладзе, В. Севастьянов, А. Антонов.

Киев 8.8
Гомель 20.8

Гомель 25.8

Ленинград 14.1
Ленинград 18.2 
Киев 8.8

Пятигорск 7.8

Ленинград 14.1

Ленинград 21.7

Москва 9.7

Москва 9.7
Москва 9.7

Москва 9.7
Киев 17.9
Киев 9.9

Москва 9.7
Одесса 6.9

Ленинград 2.7
Сочи 18.11
Ленинград 2.7
Ялта 13.9

Паневежис 24.6

Москва 9.7

Ленинград 20.5
Нальчик 10.9

Москва

Ленинград 2.7
Волгоград 7.9
Ялта 3.4
Киев 29.5
Рига 20.5

Таллин 16.7 
Волгоград 4.6

Ленинград 20.5

Париж 24.6

Киев 16. 9

Ленинакан 30.9

Ленинакан 30.9 
Карл-Маркс- 
Штадт 10.6

Москва 28.7

Ленинакан 30.9

Сочи 9.5

Ленинакан 30.9

Сочи 14.10

Алма-Ата 15.5

Харьков 28.5

Москва 8.7

Москва 28.7

Ленинград 21.5

Москва 28.7

Москва 28.7

Киев 23.8

Одесса 7.9

М’осква 27.6

М'осква 27.6

Москва 28.7

Нальчик 10.9
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41,1 (2)

41,1
41,1

(2)
(3)

А. Костин)
«Динамо» (Е. Скорин, А. 
С. Абалихин, Н. Иванов) 
«Спартак»
«Зенит»

Фиманов,
Москва 8.7

Москва 28.7
Нальчик 10.9
Нальчик 10.9

3.06.2 (5)

3.08,2 (1)
3.09,2 (2)

3.09,4 (1)

3.09,5 (2)

3.10,0 (1)
3.10,5 (3)

3.10,8 (2)

3.11,6 (4)з

3.11,8 (3)

3.12,1 (4)

3.12,1 (5)

3.12.83

3.12,8 (1)

3.13,9з

3.14,1 (1)

3.14,3 (2)

3.14,43

3.14,5 (2)

3.14.8 (1)

3.14,8 (1)

3.14,8 (1)

3.15,2 (1)

3.15,2 (2)

3.15,2 (1)

3.15,2 (1)

3.15.2 (2)

3.15,2 (3)

4x400 м
СССР, сборная (И. Хлопов, Б. Сав­
чук. А. Иванов, А. Братчиков) 
«Буревестник» (А. Алексеев, Ю. Зо­
рин, А. Иванов, А. Братчиков) 
Профсоюзы (А. Конников, А. Усть­
янцев, Т. Бахтадзе, Е. Борисенко) 
СССР, сборная (Н. Шкарников, 
Ю. Козельский, А. Братчиков, 
Б. Савчук)
СССР, сборная (Н. Шкарников, 
Э. Загерис, А. Братчиков, Б. Сав­
чук)
Ленинград, сборная (Ю. Петров, 
Ю. Зорин, А. Иванов, Б. Савчук) 
Профсоюзы (К. Кикамяги. А. Не­
стеренко, Э. Оясту, М’. Лалл) 
Грузинская ССР, сборная (3. Сар­
кисян. А. Андреев, Т. Бахтадзе, 
Ю. Козельский)

i «Динамо» (Н. Шкарников, В. Ко­
лесников, В. Привин, И. Хлопов) 
РСФСР, сборная (А. Устьянцев, 
В. Соковнин. В. Ометов, Е. Бори­

сенко)
Москва, сборная (А. Шабалин, 
3. Энтин, Б. Шлапаков, В. Бычков) 
Эстонская ССР, сборная (К. Кика­
мяги, Р. Телп, Э. Оясту. В. Ну- 
гис)

Белорусская ССР, сборная (А. Па- 
холкин, Э. Павлов, И. Куклич, 
А. Шевцов)
Центральный спортивный клуб 
Армии (А. Пахолкин, А. Таранов. 
А. Казаков, В. Бычков) 
Латвийская ССР, сборная (Ю. Лас- 
манис, О. Гангис, Н. Степченко, 
Э. Загерис)
Центральный спортивный клуб 
Армии (А. Пахолкин, А. Шабалин,
A. Казаков, В. Бычков)
«Динамо» Москва (Н. Дорошин,
B. Колесников, Б. Шлапаков. 3. Эн­
тин)
Узбекская ССР, сборная (В. Сит­
ников, В. Нечаев, В. Печерский, 
В. Колмаков)
Москва, сборная (А. Фанталис, 
А. Пахолкин, А. Шабалин, В. Быч­
ков)
Ленинград, сборная (В. Вулышев, 
Б. Савчук, Б. Филимонов, Ю. Пет­
ров)
Одесса, сборная (Н. Трусов, 
Н. Авилов, М'. Семенцов, Г. Свер- 
бетов)
СССР, «Буревестник» молодежная 
команда (В. Ометов, Ю. Зорин, 
М. Долгий, А. Братчиков) 
Белорусская ССР, сборная (А. Шев­
цов. Д. Яковенко, В. Жилкин, 
И. Куклич)
Москва, сборная (А. Шабалин, 
А. Безруков, Б. Шлапаков, В. Быч­
ков)
«Буревестник» Ленинград (Г. Са­
енко. В. Варламов, С. Крючек. 
Ю. Петров)
Краснодар сборная (В. Лазаренко, 
Е. Гетман, Г. Борисенко, Д. Шоп- 
шин)
Советская Армия /Л. Микишев, 
А. Пономаренко, В. Маслаков, 
Б. Савчук)
Советская Армия (Г. Свербетов, 
М. Худолей, А. Шевцов, Р. Телп)

Киев 17.9

Ленинакан 2.10

Ленинакан 2.10

Карл-Маркс-
Штадт 16,6

Стокгольм 23.7

Москва 28.7

Ленинакан 2.10

Москва 28.8

Ленинакан 2.10

Москва

Москва

Москва

Москва

28.7

28.7

28.7

28.7

Волгоград 9.9

Москва

Москва

Москва

Москва

28.7

27.6

27.6

28. 7

Кисловодск

Ленинград

Киев

Сочи

Рига

29.6

15.10

21.5

Ленинград

Ленинград

Ленинград

Волгоград

Волгоград

21.10

21.5

21.5

14.6

4.7

9.9

Ходьба 20 км

1:30.21,0 (1)

1:30.26,0 (1) 
1:30.38,6 (8)

1:30.42,0 (1) 
1:30.50,0 (2) 
1:31.05,6 (1) 
1:31.06,0 (2) 
1:31.11,0 (5)

1:31.14,0 (1)
1:31.20,0 (3)

1:31.26,0 (11)

2:20.35,4 (1)
2:21.10,0 (2)

2:21.35,2 (1)
2:21.58,4 (1)

2:22.10.0 (2)
2:23.12,0 (2)

2:24.56,0 (3)

2:24.56,0 (4)

2:25.07,0 (5)

2:25.40,0 (1)

2:26.33,0 (7)

2:26.37,4 (1)
2:27.20,4 (3)

2:28.17,2 (4)

2:29.03.0 (3)
2:29.10,0 (5)

2:29.13,2 (1)
2:29.18,0 (4)
2:29.31,6 (6)

2:30.00,0 (1)

2:30.05,0 (5)
2:30.34.8 (9)

2:31.14,0 (6)

2:31.38,0 (1)

2:31.39,0 (7)

Харинцев Александр (37) Алма- 
Ата. Е
Гренов Георгий (35) Витебск, С 
Щербина Александр (31) Тбили- 
Ир’бе Зигурдс (36) Юрмала, Вп 
Рудик Петр (36) Кончетав, ТР 
Звиедрис Янис (36) Бауска, Вп 
Кокорев Леонид (40) Курган. Б 
Свечников Владимир (45) Моск­
ва, СА
Пылдмаа Яан (41) Рига. СА 
Скворцов Николай (38) Семипа­
латинск, С
Ведяков Анатолий (30) Москва, 
Д

Ходьба 30 км

Люнгин Евгений (38) Москва, Д 
Сысоев Геннадий (38) Ленин­
град, Д
Ирбе Зигурдс (36) Юрмала, Вп 
Андрющенко Юрий (45) Киев. 
СА
Рудик Петр (36) Кокчетав, ТР 
Пенек Анатолий (42) Запорожье, 
А
Григорьев Сергей (37) Ленин­
град, 3
Климов Григорий (33) Ленин­
град, СА
Комогоров Виктор (38) Москва, 
С
Кочетков Борис (39) Чирчик, 
Мх
Степанов Лев (36) Запорожье, 
А
Фатеев Виктор (37) Норильск, Т 
Рагилевич Николай (39) Ново­
полоцк, Д
Павилионис Константин (46) 
Львов, Д
Журня Витаутас (41) Каунас, Д 
Тумасонис Иозас (46) Вильнюс, 
Д
Смага Николай (38) Пенза, Т 
Высокое Федор (35) Тарту, К 
Авраменко Николай (38) Львов, 
Д
Лыков Владимир (33) Харьков, 
Д
Бакунович Иван (34) Минск. С 
Баженов Владимир (38) Москва. 
3
Григорьев Анатолий (34) Рига,

Щербина Александр (31) Тби­
лиси. С
Пригоцкий Анатолий (40) 
Минск, Д

Ходьба 50 км

Алма-Ата 28.4 
Витебск 15.6

Москва 30.7 
Тирасполь 19.11 
Алма-Ата 28.4
Рига 21.5
Пермь 5.6

Ленинград 20.5 
Рига 14.7

Алма-Ата 28.4

Москва 30.7

Одесса 8.9

Одесса 8.9
Рига 21.5

Ленинград 21.5 
Рига 21.5

Ленинград 21.5

Ленинград 21.5

Ленинград 21.5

Ленинград 21.5

Ташкент 12.3

Ленинград 21.5 
Орел 18.6

Одесса 8.9

Одесса 8.9
Рига 21.5

Одесса 8.9 
Свердловск 7.5 
Рига 21.5

Одесса 8.9

Харьков 16.5
Рига 21.5

Ленинград 21.5

Рига 21.5

Баку 21.5

Рига 21.5

1:27.35,2 (1)

1:28.34,4 (1)

1:28.34,4 (2)
1:28.33,4 (1)
1:28.54,0 (3)

1:29.12,0 (1)
1:29.13,0 (4)

1:29.21,0 (5) 
1:29.33,2 (1)

1:29.38,0 (2)

1:29.51,0 (3)
1:30.00.2 (6)
1:30.09,0 (4)

1:30.09,4 (7)

Бондаренко Сергей (38) Ленин­
град, Б
Солцатенко Вениамин (39) Ал­
ма-Ата, Е
Солодов Геннадий (34) Омск, С 
Смага Николай (38) Пенза, т 
Голубничий Владимир (36) Су­
мы, С
Фатеев Виктор (37) Норильск, Т 
Шалошин Владимир (44) Брест, 
СА
Яковлев Борис (45) Киев, СА 
Крылов Виталий (39) Ижевск,

Сысоев Геннадий (38) Ленин­
град, Д
Царев Виктор (35) Донецк, А 
Хролович Борис (36) Минск, СА 
Помнющий Винтор (34) Донецк, 
А
Агапов Геннадий (33) Сверд­
ловск, СА

Ленинград 20.5

Москва 30.7
Москва 30.7 
Бад-Сааров 15.10

Москва 30.7 
Красноярск 16.5

Москва 30.7
Москва 30.7

Пермь 5.6

Ленинград 20.5
Ленинград 20.5 
Москва 30.7

Ленинград 20.5

Москва 30.7

4:05.25,4 (1) 

4:06.08,4 (2) 

4:06.41,0 (3) 

4:08.26,0 (1) 

4:11.09,0 (2)

4:13.07,0 (4) 

4:13.31,0 (3) 

4:14.32,0 (6)
4:15.23,2 (7) 
4:17.05,8 (8)
4:17.13,4 (9)

4:17.31,2 (10)
4:18.12,2 (12)

4:19.13.2 (1) 
4:19.37,0 (4)

4:19.43,0 (1)

4:19.55,0 (2)

4:20.02,0 (2)
4:20.20,6 (1)

4:21.11,8 (13)

4:21.12,0 (1)
4:21.12,0 (2)
4:22.00,0 (3> 
4:22.40,0 (15)

4:23.16.0 (2)

Агапов Геннадий (33) Сверд­
ловой, СА
Делла-Росса Игорь (39) Тбили­
си, Г
Щербина Александр (31) Тбили­
си, С
Климов Григорий (33) Ленин­
град, СА
Григорьев Сергей (37) Ленин­
град, 3
Бондаренко Сергей (36) Ленин­
град, Б
Прядилов Олег (45) Ленинград, 
СА
Солодов Геннадий (34) Омск. С 
Кочетков Борис (39) Чирчик, Мх 
Люнгин Евгений (38) Москва, Д 
Помнющий Виктор (34) Горлов­
ка, А
Барч Отто (43) Фрунзе, Ал. 
Бабянскас Владас (44) Кайшо- 
дор, Ж
Звиедрис Янис (36) Бауска, Вп 
Шульгин ЮрйЙ (37) Ленинград, 
3
Пенек Александр (42) Запо­
рожье, А
Андрющенко Юрий (45) Киев, 
СА
Журня Витаутас (41) Каунас. Д 
Пригоцкий Анатолий (40) 
Минск, Д
Крылов Виталий (39) Ижевск, 
Д
Кириллов Юлий (28) Киев, СА 
Калугин Генрих (34) Киев. СА 
Гутпелцс Георг (36) Ереван, СА 
Юрские Римантас (44) Ташкент, 
СА
Ирбе Зигурдс (36) Юрмала, Вп

Прага 22.5

Москва 2.8

Москва 2.8

Ленинград 14.6.

Ленинград 14.6

Москва 2.8

Ленинград 14.6
Москва 2.8
Москва 2.8
Москва 2.8

Москва 2.8
Москва 2.8

Москва 2.8
Рига 19.6

Ленинград 14.6

Ужгород 22.10

Ленинакан 1.10
Ужгород 22.10

Минск 2.7»

Москва 2.8
Ужгород 22.10
Ужгород 22.10
Ленинакан 1.10

М'осква 2.8
Рига 16.6

(Продолжение следует)
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Игорь ТЕР-ОВАНЕСЯН, заслуженный мастер спорта

ЙЯй езон 1966 года закончился для 
Q меня неудачно — проиграл 
■ первенство Европы. А понача­
лу все складывалось великолепно: я ни­

когда не был так близок к рекорду, как 
тогда. Зимой в Дортмунде мне удалось 
установить новое высшее мировое до­
стижение для закрытых помещений — 
8,23.

Первые соревнования на стадионе в 
апреле тоже прошли очень удачно. Я 
повторил свой зимний результат. И 
вдруг травма — растяжение задней по­
верхности бедра левой, толчковой, ноги.

Все было перечеркнуто. Пришлось 
начинать сначала. До первенства Евро­
пы я кое-как восстановился, но спор­
тивная форма была уже не та. Я был 
неудовлетворен собой — хотелось по- 
настоящему тренироваться, забыть на 
время соревнования, соскучиться по 
ним. Хотелось вернуть качества, кото­
рые я, сам того не замечая, растерял.

Перед тем как начать тренироваться, 
я еще и еще раз пытался представить 
себе конечную модель, к которой стре­
мился. Ради чего и для чего буду тре­
нироваться? Каким я представляю себя 
в конце пути? Это надо было видеть 
особенно четко. Я должен быть:

а) прежде всего окрепшим, с мощ­
ными ногами, спиной, животом и, конеч­
но, абсолютно здоровым;

б) очень быстрым. Спринт, спринт и 
еще раз спринт;

в) технически совершенным. Сюда 
входит умение выполнять отталкивание 
на возросшей скорости. Ради этого и 
проводится вся работа.

Целевая установка перед прыжком— 
все время вперед. Отталкиваться сверху 
вниз перекатом под себя — ох, как я 
это хорошо себе представляю! Потом 
мах и снова бег по воздуху и снова впе­
ред. И не спешить встречать землю. От­
страняться от нее, как от раскаленной 
плиты. Да, именно так.

Но для того чтобы все это делать 
правильно, процентов на 100, а не при­
близительно, нужна еще и еще раз си­
ла ног и спины, а особенно — сила зад­
ней поверхности бедра.

Почему я все еще упираюсь в толч­
ковую ногу, как в шест? Потому, что 
сила передней группы мышц бедра у 
меня преобладает над силой задней 
группы, и потому, что это легче сде­
лать, нежели бесстрашно тащить себя 
вперед за счет быстрого опускания но­
ги вниз и работы мышц задней поверх­
ности бедра. При этом поясница, вся 
спина и живот должны быть одеты в 
корсет мышц, стать такими мощными, 
чтобы работать синхронно.

Правда, все это можно выполнить на 
средней скорости и со средними усилия­
ми. Но мне нужен далекий прыжок, 
значит, и надо к этому себя готовить.

— Тебе мало той спринтерской мощ­
ности, — говорил я себе, — чтобы бе­
жать 100 м за 10,2—10,3. Тебе нужна 
еще дополнительная мощность во всех 

звеньях. Но пока я еще далек от такого 
идеала. Вот, например, попробовал де­
лать одно простое упражнение, которое 
показало, что у меня нет достаточной 
координации даже в таком движении, в 
котором я должен быть силен, как ни­
кто, — в мгновенном и одновременном 
разгибании всех звеньев ноги. Я пытал­
ся тренировать это разгибание ноги 
сидя на кровати и убедился, что голе- 
ностоп запаздывает даже без нагрузки. 
Да, я еще малотренирован даже, каза­
лось бы, в самых простых движениях.

Итак, предстоящие месяцы — ян­
варь, февраль и март — будут, на мой 
взгляд, походить друг на друга повто­
ряющимися средствами с различными 
нагрузками, но с общей тенденцией к 
увеличению объема тренировочной ра­
боты.

Эту зиму 1966/67 года я тренировал­
ся так, что пот градом катил. Переделы­
вал себя заново в 29-летнем возрасте

Раньше мне и не снились такие на­
грузки. Почти полгода одних трениро­
вок — без соревнований.

Нет, я и раньше тренировался нема­
ло, но подготовительный период длился 
обычно намного короче; приходилось 
участвовать в серии соревнований в за­
крытом помещении. Но сейчас было ина­
че. У меня появилась внутренняя потреб­
ность много тренироваться, уставать. 
Мне хотелось подняться на новую, более 
высокую, ступеньку в уровне своей фи­
зической подготовки, своих физических 
качеств, изменить себя в принципе. А 
для этого необходимо было время и по­
степенная, медленная работа.

До сих пор, если уж говорить откро­
венно, я себя хорошо «расшатывал» и 
тонизировал. Теперь же речь шла о пе­
ределывании. Здесь наскоком не возь­
мешь. Нужно трудиться осмотрительно 
и не спеша, поплевывая на ладони, как 
делают это дровосеки, и отходя изредка 
в сторону, чтобы лучше была видна 
проделанная работа.

Ты — как кузнец. Взял свое собст­
венное тело и куешь из него что-то но­
вое. Куешь, пока еще горячо... А то 
ведь поздно будет, остыть можно.

Приготовившись к выполнению боль­
шой нагрузки, я в то же время постоян­
но помнил, что объем тренировочной 
работы — не самоцель. Необходима 
лишь такая нагрузка, которая нужна 
для выработки желаемой величины от­
ветной реакции организма. А если мож­
но добиться тех же сдвигов при мень­
шем объеме, то нет нужды увеличивать 
нагрузку. Надо думать больше не над 
тем, сколько трудиться, а над тем, как 
и что делать.

И потекли дни, в чем-то очень похо­
жие друг на друга. С утра — институт 
или библиотека. Кроме лекций и заня­
тий со студентами я еще заканчивал 
свою кандидатскую диссертацию.

После обеда — тренировки: штанга, 
бег, прыжки. Пот катил градом, мышцы 
болели, но вот парадокс, в который не 

каждый верит: я получал от этого удо­
вольствие и удовлетворение. Такая ра­
бота продолжалась пять месяцев. Те­
перь я мог быть уверенным, что приоб­
ретенные качества силы, быстроты и вы­
носливости будут достаточно устойчивы­
ми даже в случае вынужденного пере­
рыва в тренировках.

10 мая записал в дневнике: «Сегодня 
первый раз прыгал на тренировке с 
полного разбега. Конечно, это еще не 
высший класс, но все Же лучше, чем 
раньше. Потом тренировал разбег. По­
жалуй, так я еще не разбегался. Очень 
доволен. Есть предпосылки к тому, что 
я себе представляю в идеальном вари­
анте. Самое главное — изменились темп 
и скорость всего разбега в целом. Если 
в прошлом году я пробегал весь раз­
бег — 43 метра — за 5,3—5,4 сек., то се­
годня бежал за 5,1 и один раз, когда 
мне показалось, что, наоборот, бегу мед­
ленно, скорость была еще выше — 
5,05 сек. Но один серьезный недоста­
ток — излишне закрепощен. Первооче­
редная задача сейчас — контролировать 
большую свободу бега и еще большую 
активность и продвижение вперед в 
конце разбега».

21 мая в Ленинграде были первые в 
сезоне соревнования — матч Москва — 
Ленинград—Украина. Перед началом 
я волновался: хотел выступить хорошо, 
хотя и понимал, что еще не готов пол­
ностью. Результатом остался доволен. 
Я еще никогда так хорошо не начинал 
сезон — 8,06. Но все же это было не то. 
Прыжок был слишком силовым, слиш­
ком напряженным.

Так начался для меня этот сезон. 
Пошли соревнования за соревнования­
ми. Я выступал неплохо. Часто прыгал 
за 8 м, но по-прежнему оставался из­
лишне закрепощен. Долгожданная сво­
бода движений все не приходила. Я на­
чал понимать, что несколько перерабо­
тал зимой. Появился кое-какой проблеск 
на Кубке Европы 16 сентября в Киеве, 
когда я прыгнул 8,14.

Всем существом своим я понимал, 
что не использую своих возможностей, 
что на меня продолжает давить груз 
зимних тренировок. Теперь стало особен­
но ясно, что я переработал в штанге, и 
главным образом в приседаниях.

Оставались одни соревнования в се­
зоне — предолимпийская неделя в Мехи­
ко. Перед отъездом я приболел и боль­
ше недели не тренировался.

По приезде в Мехико плохое мое со­
стояние обострилось. Сильно болело 
горло, донимали головные боли, плохой 
сон. Все это продолжалось неделю, и я 
уже совсем было загрустил, как вдруг 
наступило облегчение. Это был как раз 
тот случай, про который можно сказать, 
что нет худа без добра.

А добро заключалось в том, что в 
этот период вынужденного перерыва в 
тренировках я получил тот отдых, ко­
торый был. видимо, мне просто необхо­
дим. И эффект от этого отдыха оказал­
ся намного действеннее вреда, нанесен­
ного болезнью и вынужденным без­
дельем.
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На первой же тренировке я все де­
лал по-новому, я чувствовал малейшие 
нюансы в усилиях, я чувствовал каж­
дую клеточку своего тела. Вдруг при­
шло то, чего я ждал весь сезон,— состо­
яние необыкновенной легкости, то состо­
яние, которое мы называем хорошей 
спортивной формой.

Я почувствовал это вдруг, сразу, на 
первой же тренировке после болезни. 
Но все же настоящей уверенности у ме­
ня еще не было: может быть, такое со­
стояние мне лишь почудилось и завтра 
все будет по-другому.

Но на следующий день было еще луч­
ше. От прыжков пока решил все-таки 
воздержаться, необходимо было очень 
мягко втянуться в работу, ведь что ни 
говори, а я не тренировался 17 дней.

Но желание прыгать было так вели­
ко, что я не смог отказать себе в этом 
удовольствии, сделав несколько легких 
прыжков. На тренировке присутствовал 
Н. Г. Озолин, я подошел к нему и полу­
шутя сказал:

— Николай Георгиевич, хотите сей­
час прыгну 8 метров?

Взгляд его был красноречивее всяко­
го ответа: зачем, мол, трепаться?

— Николай Георгиевич, далекий 
прыжок — это следствие правильной 
техники, не так ли? Вот я постараюсь 
сейчас ее продемонстрировать, и если 
получится, то замеряйте прыжок — он 
будет равен 8 метрам.

Это было несколько смелое заявле­
ние с моей стороны, но я чувствовал се­
бя на большом подъеме. И действитель­
но, прыжок оказался 8,13 — один из 
лучших моих тренировочных прыжков.

Никакого отрицательного влияния 
высоты я не ощущал. Лично на меня 
больше подействовала временная аккли­
матизация. Все-таки 9 часов разницы 
с московским временем выбивают из ко­
леи в течение первых 7—10 дней. По­
этому очень важно, на мой взгляд, пер­
вую неделю по прибытии в Мехико тре­
нироваться очень мягко — ведь в орга­
низме идет перестройка, приспособление 
к новым условиям. И насиловать его в 
таких условиях, предъявляя к организ­
му повышенные требования, было бы не­
правильно. Это нелегкая задача — мягко 
втянуться, потому что новое место, но­
вые люди создают такой повышенный 
эмоциональный фон, на котором первые 
тренировки, если себя искусственно не 
сдерживать и не тормозить, проходят, 
как соревнования, после чего неизбежно 
наступает спад.

Что-то похожее произошло, как мне 
кажется, и с Линном Дэвисом. Англи­
чане приехали за неделю до начала со­
ревнований. Срок сам по себе явно не­
достаточный для акклиматизации и при­
способления к местным условиям. В 
день их приезда я встретил на стадионе 
английского журналиста. Происходит 
обычный для таких случаев разговор: 
«Как дела? Как спортивная форма? 
Сколько прыгал на тренировках послед­
ний раз?» Я не вижу причины скрывать, 
что нахожусь в хорошем состоянии, и 
говорю ему об этом, причем называю 
результат — 8,13.

Весь этот разговор был пересказан, 
я в этом не сомневаюсь, Дэвису.

И вот на третий день после приезда 
Дэвис устраивает показательную тре­
нировку. Много зрителей, много журна­
листов, и он попадает под их настрое-

В мексиканской столице мы подружились с маленькими хозяевами Олимпирды
Фото В. Шандрина

ние — прыгает с азартом и далеко. По­
сле каждого прыжка они награждают 
его аплодисментами, подзадоривая. 
Журналисты бросаются замерять прыж­
ки. В общем, обстановка накаляется, и 
обыкновенная тренировка превращается 
в соревнование с топ лишь разницей, 
что энергия тратится впустую, а за 
оставшиеся до соревнования 3—4 дня 
ее уже не восстановить.

19 октября начались состязания. 
Накануне ожидал от Дэвиса результа­
та порядка 8,20, хотя и помнил о его 
яростной «тренировке». Его первая по­
пытка 7,86 меня несколько удивила. 
Впрочем^ я тут же вспомнил, что Дэви­
са надо опасаться в последних прыж­
ках. В этом году восемь соревнований 
Дэвис, поначалу проигрывая, выиграл 
затем в последней попытке.

Перед тем как отправиться на сорев­
нования, я в гостинице написал на ку­
сочке картона три слова, которые долж­
ны были напоминать мне целевые уста­
новки на прыжок. Эту картонку я при­
бил в начале разбега. Там было напи­
сано:

Вперед! 
Мах! 
Приземление!

Правда, перед прыжком я забывал 
на нее смотреть, но между попытками, 
когда вносил коррективы в длину раз­
бега, эти слова напоминали мне о том, 
на что я должен настраиваться.

Легкий встречный ветерок иногда 
ослабевает, этот момент нельзя упускать 
и надо сразу же начинать прыжок.

Так я и сделал. После приземления 
у меня не было такого ощущения, что 
прыжок очень далекий. Судьи промеря­
ют результаты рулеткой, и на табло по­
является результат 8 м 33 см. Наконец- 
то! Четыре года не мог я улучшить свой 
рекорд СССР —8,31. Четыре года без­
успешных попыток — и вот наконец уда­
ча! Понимаю, что можно прыгать даль­
ше. Настраиваюсь на большее. Гоню 
прочь самоуспокоенность и благоду­
шие— они расслабляют.

Во второй попытке попал на самый 
край доски и чудом не подвернул себе 
голеностоп. 7,97. Третий прыжок — да­
лекий, но с заступом.

Дэвис уже прыгнул на 8 м. От по­
пытки к попытке улучшает результат 
Жак Пани. От попытки к попытке ухуд­
шает результат Фил Шинник. Опять моя 
очередь прыгать. Мне показалось, что 
прыжок чересчур высокий, в воздухе 
меня начало слегка закручивать головой 
вперед. Чтобы удержать равновесие, я 
сильно, с криком, прогнулся назад и по­
старался дальше выбросить ноги в пе­
сок.

Опять судьи колдуют над ямой. Тя­
нут, тянут рулетку. Ну, хватит уж тя­
нуть, объявляйте результат!.. Болит по­
ясница... Цифры — 8 м 35 см. А черт! 
Повторение мирового рекорда. Ни туда, 
ни сюда! Еще два прыжка. Может 
удастся... Но устал... Нет свежести. За­
канчиваю соревнование прыжками на 
8,18 и 8,14.

Перед последней попыткой Дэвис 
подходит ко мне и говорит: — Сейчас 
тебя обыграю. Вот смотри, сейчас!

— Давай, давай Линн, только не за­
ступи! — говорю я ему, понимая, что он 
себя «заводит». Его последний прыжок 
был действительно самый далекий — 
8,13.

Великолепно закончил соревнование 
Пани. Смотришь на него и думаешь: 
«Ну чем он прыгает? Маленький, щуп­
ленький...» Но зато как лезет вперед в 
отталкивании, как набегает на бру­
сок — позавидовать можно.

Сейчас во Франции два хороших, 
можно сказать классных, прыгуна в дли­
ну: огромный рыжий Кошар, больше 
похожий на метателя молота, чем на 
прыгуна, и щупленький, живой Пани.

Оба хорошо соревнуются, и спор 
между ними за право быть лучшим пры­
гуном Франции, мне кажется, еще не 
закончен, как, впрочем, не закончен 
спор и за право называться лучшим 
прыгуном мира. Время покажет.

(Продолжение следует)
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ПЕРЕД О/1И/ИПИ/ИО1/1
бщий прогресс в спорте кос­
нулся и бега на средние и 
длинные дистанции. Темп рос­

та рекордов поистине поразительный, а 
для любителей предсказаний, которых 
было так много в недавнем прошлом, 
просто невероятный.

Вспомним XVIII Олимпийские игры, 
которые лишний раз показали, что про­
гнозы — дело трудное. Появление сре­
ди победителей и призеров американ­
цев Р. Шюля и У. Миллса, кенийца 
В. Кипругута и тунисца М. Гамуди опро­
вергло, казалось, самые точные пред­
сказания. Поэтому сегодняшняя наша 
попытка оценить расстановку сил бегу­
нов на средние и длинные дистанции 
отнюдь не претендует на прогноз.

В памяти у всех многочисленные 
предсказания о пределах в спорте, быв­
шие особенно модными в тридцатых 
годах. Считалось, например, что 14 мин. 
в беге на 5000 м и 29 мин. в беге на 
10 000 м — это пределы. Но сколь наив­
ными кажутся нам теперь те пред­
сказания! Мало того, темпы роста ре­
кордов не замедляются. За десятиле­
тие (с 1945 по 1954 г.) рекорд на 1500 м 
был улучшен на 1,2 сек., в последую­
щем десятилетии (с 1955 по 1964 г. 
включительно) — на 6,4 сек., и за по­
следние три послеолимпийских года — 
еще на 2,5 сек. В беге на 5000 м ре­
корд улучшен соответственно на 1,6; 
21,6 и 18,4 сек., а в беге на 10 000 м — 
на 41,2, 38,6 и 36,2 сек. Устоял пока 
лишь рекорд в беге на 800 м, но и он, 
несомненно, скоро будет улучшен: ре­
корд Дж. Райана в беге на 880 ярдов 
при пересчете на 800 м уже дает ре­
зультат 1.44,2.

Итак, за три года результаты на трех 
дистанциях улучшились на 2,5, 18,4 и 
36,2 сек. А ведь впереди еще семь лет! 
И неудивительно, что появились новые 
предсказатели, которые, учтя опыт сво­
их незадачливых коллег, страхуются но­
выми, еще более поразительными ре­
зультатами. В беге на 800 м называют 
цифры 1.40; 1,36 и даже 1.26. Тренер 
X. Норпота Э. ван Аакен считает, что 
милю можно пробегать за 3.30, а 
5000 м — за 12.30, причем не когда-то, 
а через пять лет, при условии, если по­
явится бегун, сочетающий в себе рост 
Тюммлера (188 см) и вес Норпота 
(57 кг). Он утверждает, что еще Нор­
пот сумеет пробежать 5000 м лучше 
13 мин. Если учесть, что X. Норпот по­
следние километры в беге на 5000 м 
пробегает за 2.39 и 2.32,8 и что объем 
его тренировочной работы составляет 
Ч2 объема работы М. Жази и '/з 
Р. Кларка, /ложно считать, что цифра, 
названная его тренером, не столь уж 
фантастична. А к сенсациям мы уже на­
чинаем привыкать. Всего лишь четыре 
месяца назад очередной сенсацией был 
результат Дерека Клейтона из Австра­
лии — 2:09.36,4 в марафонском беге. И 
этот, можно сказать, начинающий и еще 
молодой (25 лет) спортсмен утверждает, 
что улучшить результат на три мину­
ты — дело вполне реальное.

Лучшим спортсменом прошлого года 
был назван Дж. Райан

Бурный рост рекордов в спорте, и в 
беге на средние и длинные дистанции 
в частности, объясняется многими при­
чинами, но главные из них — это обо­
стрение спортивной борьбы, это все бо­
лее распространяющееся вглубь и вширь 
проникновение науки в спорт, а в сея- 
зи с этим и совершенствование мето­
дов тренировки, это расширение геог­
рафии спорта, а также его «омоложе­
ние».

Каково же в целом положение с бе­
гом на выносливость в мире сейчас? 
Что характерно в этой области спорта 
к началу олимпийского года?

Прежде всего следует отметить, что 
страсти вокруг методов тренировки 
Перси Черутти и Артура Лидьярда улег­
лись. Большинство ведущих спортсме­
нов освоили рекомендованные объемы 
тренировочной работы или приблизи­
лись к ним вплотную, и положение в 
этой области тренировочного процесса 
на какой-то период времени, видимо, 
стабилизировалось. Этому способство­
вало и то, что один из ведущих авто­
ритетов в части объема тренировочной 
работы Р. Кларк неоднократно терпел 
поражения от спортсменов, тренирую­
щихся по иной системе, а рекорды дру­
гих — П. Снелла и Г. Эллиота, готовя­
щихся на той же основе, были повторе­
ны или улучшены. Победа на олимпий­
ских играх (пусть даже без рекорда) 
все равно почетна. Главная цель спортс­
менов — золотая медаль, и, если ее 
можно завоевать без поражающего 

воображение километража, тем лучше.
Но все это ни в коей мере не ума­

ляет ценности систем Черутти и Лидьяр­
да. Нельзя забывать, что любая проду­
манная система дает результаты, но 
лишь в том случае, если срабатывают 
все другие звенья цепи, обеспечиваю­
щей успех. Достаточно одного слабого 
звена, и самая лучшая система терпит 
крах. А звенья эти следующие:

а) талантливый трудолюбивый спортс­
мен, способный к самостоятельным дей­
ствиям, дополняющим действия тренера;

б) опытный энтузиаст-тренер, влюб­
ленный в свое дело и понимающий 
психологию своих подопечных;

в) удовлетворительные (а лучше — 
хорошие или отличные) климатические, 
географические и социальные условия 
тренировки;

г) хорошо продуманный, способству­
ющий росту спортивный календарь.

Прорыв в одном звене — и об ус­
пехе не может быть и речи. Этим 
объясняется некоторый спад достижений 
австралийцев и, особенно, новозе­
ландцев. Круговорот спортивных успе­
хов естествен. Сейчас он явно направ­
лен в сторону США, где блещет 
Д. Райан. А ведь США и раньше имели 
бегунов экстра-класса. И это лишнее до­
казательство того, что дело не только в 
системе тренировки, но и в благопри­
ятном сочетании всех звеньев цепи 
успеха. И ничего удивительного не бу­
дет, если через год-два опять загово­
рят о бегунах Финляндии или Швеции, 
Великобритании или СССР, где за годы 
неудач отнюдь не растеряли знаний в 
области подготовки бегунов.

Системы, методы тренировки в на­
ше время хорошо известны всем. И ска­
занное выше лишь подтверждает, что 
перенимать чужое нужно весьма и 
весьма осторожно, помня о том, что не 
все и не всегда полезно переносить на 
свою почву.

Если еще несколько лет назад в ми­
ре царил интервальный метод трениров­
ки, то теперь господству этого метода 
наступает конец. Все большее и боль­
шее число тренеров и спортсменов 
склоняется к тому, что более эффектив­
ной тренировкой является комплексная 
тренировка, в которой видное место за­
нимает продолжительный, непрерывный 
бег, дополняемый в зависимости от ря­
да условий оптимальными дозами всех 
остальных видов бега. Иными словами, 
спортсмены вернулись к тому, что и 
раньше считалось наиболее целесооб­
разным. Вернулись к старому, но на 
новой основе.

Главное сейчас заключается не в 
том, чтобы на тренировках бегать боль­
ше или быстрее других, но в том, что­
бы развить в себе способность утили­
зации большего количества кислорода. 
А это уже иной вопрос. Это уже свя­
зано с наукой, с поисками путей, кото­
рые не всегда совпадают с апробиро­
ванными практикой. Появились и все 
чаще и шире применяются термины 
«аэробная» и «анаэробная» форма тре- 
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нироаки, «двигательная гипоксия», «ак­
тивизация* процессов восстановления», 
использование дополнительных средств 
тренировки, таких, как барокамера, и 
т. д. и т. п.

Более глубокое проникновение науки 
в спорт положительно сказывается и на 
утверждении интенсивно начавшегося в 
последние годы «омоложения» в спор­
те.

Характерной чертой бега на вынос­
ливость сейчас стало значительное сни­
жение возраста спортсменов, показы­
вающих выдающиеся результаты. Миро­
вые рекорды в беге на 880 ярдов и од­
ну милю американца Джима Райана, 
установленные им в 18-летнем возрас­
те, поразительны. Уже в 17 лет его 
результат в беге на 1500 м — 3.39,0 — 
заставил говорить о нем, как о выдаю­
щемся бегуне. Рекордсмен мира — сей­
час претендент № 1 в беге на 1500 м, 
а специалисты предсказывают ему успех 
на всех дистанциях от 800 и до 5000 м. 
Его соотечественник Д. Линдгрен в 
18 лет пробежал 5000 м за 13,44 и 
10 000 м — за 29,02. Таких примеров 
можно привести десятки. Керри О’Брай­
ен (Австралия), Юрген Хаазе и Берндт 
Дисснер (ГДР), Невал Майтон (Ямайка)

Кипчого Кейно — африканский бегун
А» 1

и Нафтали Тему (Кения), Олег Райко и 
Михаил Желобовский (СССР) — это да­
леко не полный список молодых спортс­
менов рождения 1945—1946 гг., кото­
рые появились в последние три года и 

которые могут серьезно повлиять на 
ход олимпийской борьбы.

Легкоатлетам Старого и Нового Све­
та придется считаться со спортсменами 
Австралии, Азии и, особенно, Африки. 
Токийский успех кенийца В. Кипругута и 
тунисца М. Гамуди — лучшее свидетель­
ство этого.

Настойчивые поиски новых средств 
и методов тренировки увенчались 
подъемом результатов во всех странах. 
Большой километраж беговой работы, 
целесообразное варьирование его с ин­
тенсивностью, широкое внедрение бега 
на выносливость среди детей — далеко 
не полный перечень новых веяний по­
следнего трехлетия.

Итак, общий подъем достижений в 
беге от 800 м до марафона, более глу­
бокое проникновение науки в спорт, 
значительное снижение возраста легко­
атлетов, показывающих выдающиеся ре­
зультаты, расширение географии пре­
тендентов — характерные приметы се­
годняшнего дня.

В следующем номере разговор пой­
дет об отдельных дистанциях.

Александр МАКАРОВ, мастер спорта, 
Семен ГУРЕВИЧ 

(Продолжение следует)

Даниэла 
ЯВОРСКАЯ

аниэла родилась в январе тя­
желого 1946 г. Она училась в 
сельской школе, где препода­
вал энтузиаст легкой атлетики

Ежи Сиурек, который много внимания 
уделял подготовке своих учеников в пио­
нерском четырехборье. Самой способной 
из девочек — Даниэле Тарковской уда­
лось занять первое место в стране, уста­
новив высшее достижение четырехборья 
в метании мячика — он пролетел 63 мет­
ра!

Не удивительно, что на эту девочку 
обратил внимание магистр Эдмунд Явор­
ский, преподаватель физкультуры скер- 
невичского лицея имени Болеслава 
Пруса.

— Это Эдмунд заставил меня специа­
лизироваться в метании нопья,— рас­
сказывает Даниэла,— После двух лет 
тренировок я смогла получить свою пер­
вую награду, выиграв чемпионат Польши 
для юниорон.

Но выигрывала я далеко не всегда. 
Каждое поражение переживала тяжело, 
но ни одно из них не было столь ощу­
тимым, как седьмое место на чемпионате 
Европы в Будапеште. Вообще, тот год 
был для меня фатальным. Помню, как 
после проигрышей в матчах с командами 
ГДР и ФРГ чуть не разуверилась в себе.

Год 1967-й, который я начала уже как 
Яворская, все изменил. Я усердно рабо­
тала всю зиму, в лицее была мне соз­
дана самая благожелательная обстанов­
ка. Сезон принес победы, о которых я и 
не решалась мечтать. Вернулась уверен­
ность в свои силы. Ни разу в 1967 г. не 
довелось мне испытать горечи пораже­
ния. Выигрывала соревнования за со­
ревнованием у лучших копьеметатель­
ниц Европы и Америни, даже в почти 
безнадежных ситуациях, как это было в 
Мехико.

Олимпийские 
претенденты

•
...Началось с Мемориала Кусочинско- 

го, который впервые проводился в Поз­
нани. Я должна была реабилитировать 
себя за будапештскую неудачу. Все уда­
лось как нельзя лучше. После столь 
удачной премьеры все пошло как в от­
лично отрепетированном спектакле. 

В роли режиссера выступал, конечно, 
мой муж и тренер, который умел все 
предвидеть, поддержать меня в нужный 
момент и вселить уверенность.

В Хожуве на матче с командой СССР 
я снова победила обеих советских копье­
метательниц, установив при этом рекорд 
Польши — 58,68, который является луч­
шим результатом сезона в Европе. Потом 
пришли победы в полуфинале Кубка Ев­
ропы в Вуппертале, в матче с командой 
Великобритании в Щецине. Копье регу­
лярно приземлялось у отметки 55 м и 
даже дальше. Затем был Монреаль, матч 
Европа — Америка. Среди соперниц — 
две американки, одна из которых имела 
в сезоне результат лучше — 60 м. И сно­
ва победа. Радости моей не было границ: 
ведь меня перед выступлением преду­
предили, что от моих бросков за­
висит исход всего женского матча. После 
возвращения домой защитила титул чем­
пионки Польши. А вскоре заняла первое 
место в финале Кубка Европы, победив 
в третий раз Горчакову.

На предолимпийской неделе встрети­
лась я со многими давними знакомыми. 
Встречи были приятными, но несколько 
нервировало меня присутствие Минаэлы 
Пенеш, с которой у меня были буда­
пештские счеты.

Нам на выбор были предложены ко­
пья хелдовские и шведские. Последние 
не летят так далеко, как хелдовские, но 
зато лучше вонзаются в землю. Попро­
бовали обе метать хелдовскими. После 
четырех попыток ни у меня, ни у Пенеш 
не было засчитанных результатов. В пя­
той попытке она попробовала метнуть 
шведское копье. Попытка принесла ре­
зультат. Я вновь метнула «хелдом». И 
вновь без результата. В шестой попыт­
ке Пенеш улучшила свой результат, а ли­
дировала в состязании японка Катаяма., 
У обеих было около 50 м. Оставался по­
следний шанс. Я метнула шведский сна­
ряд, он глубоко вонзился в землю. Ре­
зультат оназался победным.

г. Варшава Эля ЦУНГЕ

Дополнения к действующей Единой 
всесоюзной спортивной классифи­

кации

В связи с расширением программы соревнований по лег­
кой атлетике президиум Центрального совета Союза спортив­
ных обществ и организаций СССР дополнил действующую 
Единую всесоюзную спортивную классификацию, введя в нее 
следующие нормативы для женщин:

Виды

Мастер 
спорта 
СССР 
межд.
класса

Мастер 
спорта 
СССР

Кандидат 
в мастера 

спорта

Разряды

I II III

1500 м 4.20,0 4.25.0 4.40.0 4.55.0 5.10.0 5.25,0
!00 м с/б 13,0 остальные нормативы оставлены без изменений
200 м с/б 26.2 26,8 27,5 28,5 29,0 30,5
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СКРОМНЫЕ НАДЕЖДЫ 
„БЯЛО- ЧЕРВОЙЫХ“

ноголетний опыт подсказывал 
мне, что если интервью с ру­
ководителем легкоатлетической 
федерации начинается вопро­

сом о проблемах, то в ответ слышатся 
жалобы на малое количество стадионов 
и манежей, на недостаточное число ква­
лифицированных тренеров, на непопу­
лярность «королевы спорта» среди мо­
лодежи. Поэтому я был немало удивлен, 
когда президент Федерации легкой ат­
летики Польши Витольд Герутто загово­
рил совсем о другом.

— Главной проблемой польского лег­
коатлетического спорта,— сказал он,— я 
считаю необходимость создания специ­
альных центров, занимающихся сбором 
информации, обобщением и внедрением 
в практику теоретических знаний.

Второй по порядку, но не по значе­
нию проблемой я считаю пересмотр от­
ношения к спорту, к спортсмену. В на­
ши дни тренировочная нагрузка у лег­
коатлетов настолько тяжела и велика, 
что человек вполне может утратить ин­
терес к постоянным занятиям. Мы стре­
мимся по мере возможности разнообра­
зить тренировки, придать им большую 
эмоциональную окраску.

Кроме того, мы решительно пересмат­
риваем вопросы так называемой психо­
логической подготовки спортсменов. На­
всегда отошли в прошлое времена, ког­
да в раздевалку к спортсменам прихо­
дил какой-нибудь официальный предста­
витель и призывал легкоатлетов доби­
ваться победы любой ценой. По собст­
венному опыту мы знаем, что такие 
грозные речи не только раздражают 
спортсменов, но и возлагают на них 
чрезмерную нагрузку. В самом деле, ес­
ли человек во время соревнований при­
ходит в ужас от мысли о поражении, 
то вряд ли он добьется своего лучшего 
результата. Побеждает в такой ситуации 
лишь тот, кто намного сильнее сопер­
ников, либо человек, обладающий фено­
менальными волевыми качествами. Со­
временный спортсмен сам понимает, 
сколь важна его победа, и делает все, 
на что способен. А если он недостаточно 
требователен к себе, не обладает необхо­
димыми бойцовскими качествами, мы 
стараемся не включать его в сборную. 
Спортсмен, над которым не давлеет бре­
мя ответственности, как правило, высту­
пает лучше, чем от него ожидают. Мы 
убедились в этом на примере нашей 
сборной.

Именно поэтому мы ставим перед на­
шими олимпийцами весьма скромные 
задачи. Так, от мужской сборной мы 
ждем всего две олимпийские медали, за­
метьте — не золотые медали, а медали 
любого качества...

Витольд Герутто — известный в про­
шлом десятиборец. Он успешно высту­
пал в составе сбооной номанды Польши 
в 30 —40-х годах. На чемпионате Европы 
1938 г. Герутто был в числе призеров. 
В настоящее время он совмещает обя­
занности президента национальной фе­
дерации с работой директора варшав­
ского Индустриального комбината строй­
материалов. Герутто прекрасно понима­
ет нужды и заботы спортсменов и по­
этому придает такое большое значение 
психологическому фактору.

Что касается олимпийских медалей 
«бяло-червоных», как называют себя 
поляки, то здесь основные надежды воз­
лагаются на мужскую эстафету 4x400 м. 
Четверка польских бегунов на 400 м дав­
но уже не знает поражений. Если учесть, 
что Ян Вернер регулярно пробегает ди­
станцию быстрее 46,0, а еще четыре 
человека — быстрее 47,0, то можно пред­
ставить, сколь грозной силой будет 
этот коллектив в Мехико. Не следует 
забывать также, что с польскими бегу­
нами на 400 м ведется особо тщатель­
ная работа. Тренеры считают, что все 
бегуны, включенные в команду, к нача­
лу Олимпиады значительно улучшат 
свои показатели.

Польские спринтеры всегда были в 
числе сильнейших на европейском кон­
тиненте. Всего полтора года назад Ве- 
слав Маняк добился золотой медали на 

чемпионате в Будапеште. Но сейчас 
больше надежд возлагается на его по­
стоянного соперника Мариана Дудзяка, 
который в состоянии пробежать 100-мет­
ровую дистанцию за 10,1. Не в пользу 
чемпиона Европы говорит и его возраст. 
Маняку уже 30 лет, но регулярные тре­
нировки могли бы возместить этот ган­
дикап.

По традиции много внимания уде­
ляется подготовке олимпийской эстафе­
ты 4x100 м. Польские тренеры пришли к 
твердому выводу, что слаженный квар­
тет «тихоходов» может легко опередить 
четверку индивидуально сильных, но 
плохо «притертых» друг к другу сприн­
теров. Исходя из этих соображений, 
олимпийская команда готовится не из 
четырех абсолютно лучших бегунов, а 
из двух групп спринтеров, проживаю­
щих в Варшаве и Познани. Молодой та­
лантливый тренер из Познани Ян Ко- 
бельский формирует эстафету из таких 
спринтеров, как Дудзяк (10,3). Т. Явор­
ский (10,3), Г. Грамзе (10,4), Я. Марцин- 
ковский (10,4). В Варшаве с командой 
столичных спринтеров работает тренер 
Я. Дружбяк. На Мемориале Кусочинско- 
го состоится первая серьезная встреча 
обоих коллективов. В Мехико поедет не 
сборная, а та команда, которая окажется 
сильнее в серии поединков.

В беге на средние и длинные дистан­
ции Польша не располагает сейчас 
спортсменами высокого класса. Правда, 
не исключено, что Анджей Баденский 
сменит в этом году свое амплуа и вме­
сто бега на 400 м начнет выступать на 
800-метровой дистанции.

Среди барьеристов и прыгунов обра­
щает на себя внимание Вильгельм Вайн- 
штанд, который в прошлом году в фина­
ле Кубка Европы установил националь­
ный рекорд в беге на 400 м с/б — 50,5. 
Этот очень способный спортсмен вполне 
может пробежать дистанцию в олим­
пийском году на секунду быстрее. Также 
значительного роста результатов следу­
ет ожидать от Анджея Стальмаха, кото­
рый в финале Кубка Европы совершил 
свой лучший прыжок сезона — 7,88. Зна­
менитые прыгуны тройным Юзеф Шмидт 
(16,84) и Ян Яскульский (16,72) в про­
шедшем году не блистали стабильно­
стью результатов, хотя они, как всегда, 
очень опасны. Это касается прежде все­
го Шмидта, который умеет мобилизо­
вываться в самый ответственный момент 
и не теряет надежды в третий раз стать 
олимпийским чемпионом.

Вторую молодость переживает экс­
рекордсмен мира Эдмунд Пионтковский. 
Он сумел в свои 32 года достигнуть ре­
зультата в метании диска 61,12. После 
долгого периода неудач Пионтковский 
вновь поверил в свои силы и в финале 
Кубка Европы занял первое место. До­
вольно сильная компания копьеметате­
лей также рассчитывает на олимпийский 
успех. Это прежде всего Владислав Ни- 
кицюк (82,82) и ветеран Януш Сидло 
(82,96).

Подводя итог разговору о мужской 
команде, следует еще раз вспомнить 
слова Герутто о двух медалях. Первая 
из них планируется для эстафеты 
4x400 м, вторая — Вернеру, эстафете 
4x100 м, Вайнштанду, Шмидту, Сидло 
или Пионтковскому.

Не знаю, быть может, в глубине ду­
ши руководители легкой атлетики рас­
считывают на большее (и у них есть 
для этого все основания), но вслух го­
ворится лишь о двух наградах. По мне­
нию варшавских специалистов, это соз­
дает более благоприятный психологиче­
ский фон для выступления сборной в 
столь ответственных соревнованиях.

Что касается женской команды, то 
здесь скромность явно неуместна. Одна 
знаменитая Киршенштейн готова приве­
сти из Мексики целую россыпь золотых 
наград. Впрочем, имя Киршенштейн... 
больше не будет появляться в спортив­
ных отчетах. В канун Нового года вар­
шавская студентна вышла замуж за 
26-летнего инженера Януша Шевиньско- 
го, который, так же как и Ирена, зани­
мается легкой атлетикой (400 м с/б — 

53,2) в столичном клубе «Полония». Ире­
на Шевиньская может победить в беге 
на 100 и 200 м и в прыжках в длину. 
Кроме того, женская эстафетная коман­
да будет, бесспорно, претендовать на од­
ну из олимпийских наград. Конечно, 
отсутствие Клобуковской ослабит этот 
коллектив, но не настолько, чтобы по­
вторилась неудача финала Кубка Евро­
пы, где польские девушки заняли лишь 
шестое место. Тогда команда не успела 
провести ни одной тренировки, а к мек­
сиканским стартам этот квартет придет 
во всеоружии. Если вспомнить, что ин­
дивидуально каждая из спортсменок 
очень сильна, а польские тренеры дока­
зали свое умение готовить эстафетные 
команды, то шансы «бяло-червоных» 
здесь, бесспорно, высоки.

Интересно, что не только одна Кир­
шенштейн сменила паспорт. Едва ли не 
весь состав женской сборной в течение 
1967 г. изменил фамилии. Эльжбета Бед- 
нарек (100 м 11,7; 80 м с/б 10,7) стала 
Жебровской. Ее муж Радзислав Жебров­
ский — один из лучших барьеристов 
(400 м с/б — 52,9) клуба «Варшавянка», 
где занимается и Беднарек. Мирослава 
Салачиньска (100 м 11,7; 200 м 24,2) носит 
теперь фамилию Сарна. Чеслава Доми- 
няк стала Новаковой, а Тереза Герчак — 
также Новаковой. Интересно, что обе 
спортсменки после замужества значи­
тельно улучшили свои результаты. Так, 
в 1966 г. Доминяк пробежала 400 м за 
56,5, а в 1967 г. уже как Новакова в фи­
нале Кубка Европы — за 54,8. Герчак 
преодолела 80 м с/б в 1966 г. за 10,9, а 
в прошлом (под фамилией Новакова) — 
за 10,6. А кто принимал всерьез до про­
шлого года копьеметательницу Даниэлу 
Тарковскую? Правда, порой ее копье 
улетало за 54 м, но вот в 1967 г. в про­
токолах вместо Тарковской стала фигу­
рировать фамилия Яворской — ио ней 
заговорили все. Даниэла показала луч­
ший результат года в Европе (58,68) и 
выиграла все без исключения соревно­
вания сезона. Глядя на своих подруг 
одна за другой вышли замуж Данута 
Собеска (1966 г. 800 м — 2.06,1, 1967 г.- 
рекорд Польши — 2.05,2). Урсула Стыран- 
ка (100 м 11,8; 80 м с/б 10,8), Зита Моек 
(диск 52,90).

Итак, самые серьезные надежды воз­
лагаются на три старта Киршенштейн- 
Шевиньской, эстафету 4x100 м и Явор­
скую. Кроме того, одну-две медали мо­
гут принести барьеристки (Беднарек- 
Жебровска, Новакова, Сукневич или 
Стыранка), а также Новакова или Собес­
ка в беге на 400 и 800 м.

Но, конечно, не только один психо­
логический фактор считают руководите­
ли польской федерации залогом успеха 
в Мехико. Олимпийский год они встре­
чают тщательно продуманным календа­
рем соревнований как для сборной, так 
и для рядовых спортсменов. Лучшие 
легкоатлеты страны выступят в Мемо­
риале Кусочинского, в матчах Польша — 
СССР — ГДР, Италия — Польша, Нидер­
ланды — Польша (женщины). Великобри­
тания — Польша. Окончательно команда 
будет сформирована на чемпионате 
страны в городе Зелена Гура.

Но отнюдь не только сборная образ­
ца 1968 года беспоноит федерацию. 
Она много внимания уделяет молодежи, 
а также спортсменам, не претендующим 
на места в сборной, постоянно заботит­
ся о популяризации легкой атлетики в 
стране. Тан, одним из наиболее инте­
ресных и посещаемых зрителем сорев­
нований в Польше является розыгрыш 
Кубка страны. Проводятся эти соревно­
вания в двух лигах. Первая включает 
18 клубов, вторая — 32. Полуфинал пер­
вой лиги проводится в трех городах. На 
старт выходят 6 команд по 50 человек 
в каждой (в одном виде от команды до­
пускается до шести человек, что поощря­
ет специализацию в клубах). В финал 
выходят три сильнейших коллектива 
лиги. По форме и зрелищности эти со­
ревнования очень напоминают розы­
грыш Кубка Европы. Думается, что Ку­
бок клубов Польши внес большой вклад 
в развитие легкой атлетики в стране.

А почему бы и нам не позаимство­
вать кое-что из опыта друзей?

Стив ШЕНКМАН 
(Наш спец, корр.) 

Варшава — Москва
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ПРИСВОЕНЫ ЗВАНИЯ
ЗАСЛУЖЕННОГО ТРЕНЕРА СССР

МАЗЗАЛИТИСУ Валентину Эрнестови­
чу (Рига, «Даугава») — старшему препо­
давателю Латвийского государственного 
института физкультуры.

В. Э. Маззалитис после окончания в 
1954 г. Латвийского института физкуль­
туры проявил себя высококвалифициро­
ванным тренером, подготовившим боль­
шое число спортсменов высших спор­
тивных разрядов, в число которых вхо­
дит двукратный чемпион Европы, при­
зер XVIII Олимпийских игр, рекордсмен 
страны по метанию нопья (90,98) Янис 
Лусис, победитель Всесоюзной спарта­
киады школьников, обладатель всесоюз­
ного достижения среди юношей по ме­
танию нопья Янис Дониньш, бронзовый 
призер IV Юбилейной Спартакиады на­
родов СССР а пятиборье Я. Ланка, при­
зеры чемпионатов страны М. Саулите, 
В. Эйдука и многие другие.

ПОЖИДАЕВУ Ивану Семеновичу (Ле­
нинград, «Буревестник») — старшему 
преподавателю ГДОИФКа им. П. Ф. Лес­
гафта, заслуженному мастеру спорта 
СССР.

И. С. Пожидаев — один из сильней­
ших стайеров страны 30 —40-х годов, не­
однократный чемпион и рекордсмен 

СССР, участник Великой Отечественной 
войны, работает в институте им. П. Ф. 
Лесгафта с 1954 г. В числе его учеников: 
К. Воробьев — чемпион СССР в марафон­
ском беге 1961 г. и призер чемпионатов 
СССР по кроссу и стайерскому бегу; 
А. Артынюк — чемпион СССР по кроссу, 
победитель кросса «Юманите», победи­
тель ряда международных соревнований; 
И. Потапченко — неоднократный призер 
первенств СССР, рекордсмен страны в 
беге на 1000 м; О. Райко — мастер спорта 
СССР международного класса; С. Крю- 
чек — чемпион СССР 1967 г. в беге на 
800 м. Кроме этих членов сборных 
команд СССР И. С. Пожидаев подготовил 
большую группу мастеров спорта (11 че­
ловек), кандидатов в мастера и перво­
разрядников.

ДОНСКОМУ Виктору Алексеевичу 
(Бердичев, «Авангард») — тренеру ДСШ.

В. А. Лонский только за последние 
четыре года подготовил 10 новых ма­
стеров спорта по прыжкам в высоту. 
Используя совершенную методику тре­
нировки, отлично зная технику прыжка 
в высоту, он воспитал из группы уча­
щихся ДСШ отличное пополнение для 
сборной команды СССР.

ЗАСЛУЖЕННОГО МАСТЕРА СПОРТА 
ВИНОГРАДОВОЙ (Мартыненко) Нине Иг­
натьевне (Ленинград, «Труд») и ТРУСЕНЕ- 
ВУ Владимиру Ивановичу (Ленинград, 
«Зенит»).

ПОНЕМНОГУ О МНОГОМ
* Лучший чехословацкий легкоатлет 
Люден Данек отметил в прошедшем се­
зоне своеобразный юбилей. В сентябре 
1967 г. он в сотый раз послал диск за 
60-метровый рубеж. 22 раза его снаряд 
достигал 61 м, 17 раз — 62 м, 11 раз — 
63 м, 6 раз — 64 м и один раз — 65 м.
* Бронзовый медалист Олимпийских игр 
в Риме (400 м с/б) американец Ричард 
Ховард умер, приняв смертельную дозу 
героина.
* Выступлением женщин в состязаниях 
марафонцев уже никого не удивишь. Но 
то, что сделала Диана Коннелли, достойно 
восхищения. Эта девушка, слепая от 
рождения, уже долгое время увлекается 
легной атлетикой. А недавно она при­
няла участие в марафоне, который про­
ходил в Сан-Франциско.
* 29 человек смогли толкнуть ядро за 
19 м и дальше, двое из них (Р. Матсон — 
21,78 и Н. Стеихауэр — 21,01) достигли 
21 м и двое (Д. Лонг — 20,68, 1964 г. и 
У. Нидер — 20,06, 1960 г.) — 20 м. В пер­
вую десятку всех времен входят (поми­
мо названных выше): новозеландец 
Л. Миллс — 19,79 (1967 г.), американцы 
Г. Губнер — 19,78 (1962 г.), Д. Дэвис — 
19,72 (1967 г.), М. Бьянко — 19,70 (1966 г.), 
П. О’Брайен — 19,69 (1966 г.), а также 
рекордсмен СССР и Европы Эдуард Гу­
щин 19,64 (1967).

КРОССВОРД

По горизонтали:
3. Часть легкоатлетических соревнований. 5. Заключительная 
фаза соревнований. 8. Чехословацкая марка автомобиля. 9. Га­
зета. проводящая легкоатлетический кросс. 11. Американский 
прыгун с шестом. 13. Латвийский скороход. 14. Результат 
встречи. 16. Венгерская толкательница ядра, рекордсменка 
страны. 18. Немецкая бегунья, занявшая шестое место на Куб­
ке Европы в Киеве. 19. Американский толкатель ядра, олим­
пийский чемпион. 22. Знаменитый польский легкоатлет. 24. Со­
ветский барьерист — призер Мемориала братьев Знаменских. 
26. Серебряный медалист III Спартакиады народов СССР в беге 
на 400 м с барьерами. 27. Знаменитый африканский бегун. 
28. Беговые туфли. 29. Государство, где проходил матч Евро­
па—Америка. 31. Метатель молота, занявший шестое место на 
III Спартакиаде народов СССР. 34. Благородный металл. 
36. Высокогорный европейский каток. 37. Советский спортив­
ный журнал. 39. Ленинградский прыгун в длину. 42. Спортив­
ный снаряд. 43. Французская спортивная газета. 44. Советский 
скороход, участник I Спартакиады народов СССР. 46. Финский 
бегун, герой VIII Олимпийских игр. 47. Знаменитая советская 
легкоатлетка. 48. Спортивное общество. 49. Снаряд. 50. 
Спортсмен.

По вертикали:
1. Победитель в беге на 10 000 м на олимпийской неделе в 
Мехико. 2. Начальная часть прыжка. 4. Украинский бегун на 
длинные дистанции. 5. Югославский марафонец, победитель 
международного Марафона мира в г. Кошице. 6. Австрийский 
бегун. 7. Немецкая бегунья, занявшая шестое место на Кубке 
Европы в Киеве. 8. Место, где проходили финальные состяза­
ния по пионерскому четырехборью. И. Ленинградский мара­
фонец, призер III Спартакиады народов СССР. 12. Легкоатлет. 
15. Латвийская прыгунья в длину. 17. Итальянский прыгун с 
шестом, занявший четвертое место на матче юниоров СССР — 
Италия 18. Немецкий спринтер, гервым пробежавший 100 м 
за 10,0. 20. Кубинская легкоатлетка. 21. Чехословацкий бегун, 
многократный олимпийский чемпион. 22. Соревнования болель­
щиков. 23. Знаменитый африканский бегун. 25. Румынская 
копьеметательница. 29. Спортивный трофей. 30. Кубинский 
бегун. 32. Английский стайер. 33. Город, где проходил матч лег­
коатлетов Белоруссия—Болгария. 34. Спринтерская беговая 
дистанция. 35. Итальянский барьерист. 36. Судья-информатор.

38. Вид спорта. 40. Один из видов бега. 41. Знаменитая совет­
ская спортсменка. 43. Французский прыгун в высоту. 45. Спор­
тивный трофей.
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