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[image: ]Дорогие коллеги!
Начало пути юного спортсмена- это несколько лет увлекательной работы по формированию не только физических качеств, но и определению его предрасположенности к той или иной специализации, на которую так богата «королева спорта»- легкая атлетика.
[bookmark: _GoBack]И вот наконец вам посчастливилось определить тех ребят, у которых координация, эмоциональность, реакция дают основания предположить, что это – спринтер! А это значит, что впереди долгий путь к вершинам спортивного мастерства и начинается он с этапа начальной спортивной специализации, а именно с 10-11 лет
Мне, как спортсменке, посчастливилось в начале восьмидесятых годов пройти путь от новичка до этапа спортивного совершенствования, освоить последовательность тренировочных нагрузок, многообразие технических приёмов и сложную науку терминологических определений, которые так необходимы для точного определения поставленных перед спортсменом задач!
В настоящее время, уже как автор этих рекомендаций, я с удовлетворением отмечаю высокий коэффициент полезного действия этой методики! Мои товарищи по группе Сергей Шкляр, Ирина Устюгова, Светлана Попова, не только прошли достойный и результативный спортивный путь, но и стали замечательными тренерами! 
Воспитанник «отличника ФК и спорта России» Сергея Анатольевича Шкляра МСМК Александр Сигаловский стал чемпионом Европы и всемирной Универсиады! Серебренный призер первенства России, кандидат в сборную команду страны Андрей Ворончук-убедительное тренерское достижение Ирины Анатольевны Устюговой (Васильевой), чемпионка СССР Светлана Попова стала настоящим популяризатором «северской методики» в Санкт, Петербурге, а мне «северская методика» помогла в становление мастерства неоднократной чемпионки Сибири, рекордсменки области МС РФ Марины Черновой!
Особые сложности в реализации любой тренерской программы представляют наши суровые сибирские условия, а также состояние материально технической базы, поэтому адаптация к этим условиям- одна из проблем успешно решённая в течении тех лет, за которые был накоплен и изложен опыт в предложенном методическом пособии, где обозначены основные аспекты становления техники, развития двигательных качеств и содержание тренировочных занятий спринтеров возрасте 11-13 лет первой половине этапа начальной специализации,

Е.С. Уварова, тренер высшей категории.
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[bookmark: _Toc382452]1. Физиологические особенности спортсменов на этапе начальной спортивной специализации возраст 11-13 лет

По физиологической градации спортсмены в возрасте11-13 лет относятся к младшему школьному возрасту. Второе детство является спокойным периодом в развитии детей: происходит плавное изменение структур и функций организма. Однако, несмотря на замедление темпов роста, длина у девочек до 11 лет и у мальчиков до 12 лет увеличивается интенсивнее, чем масса тела. Изменяются пропорции тела: Заметно увеличивается длина ног, уменьшаются грудной показатель (отношение обхвата грудной клетки к длине тела), т.е. происходит как бы вытягивание тела. Сила же мышц кисти у девочек меньше, чем у мальчиков, примерно на 5кг, поэтому нагрузки в циклических и силовых упражнениях для девочек должны быть несколько меньше. В младшем школьном возрасте продолжается окостенение скелета, которое происходит неравномерно: К 12-13 годам –запястья и пясти рук, а кости таза с 10-12 лет формируются, поэтому в процессе занятий спортом необходимо учитывать особенности формирования скелета. Следует помнить, что резкие толчки во время приземления при прыжках. неравномерная нагрузка на левую и правую ноги могут вызвать смещения костей таза и неправильное их срастание. Чрезмерные нагрузки на нижние конечности, если процесс окостенения не закончился, могут привести к плоскостопию.
Скелет детей этого возраста содержит значительное количество хрящевой ткани, суставы очень подвижны, связочный аппарат легко растягивается. Вследствие изменения в строении связочного аппарата, хрящевых и костных элементов позвоночного столба постепенно формируются его изгибы. поэтому у младших школьников могут возникать разнообразные нарушения осанки, искривления позвоночного столба и деформация грудной клетки. При этом происходит сдавливание кровеносных сосудов, находящихся между позвонками. В этом возрасте мышцы имеют тонкие волокна, бедны белком и жирами, содержат много воды, поэтому развивать их надо постепенно и разносторонне. следует избегать больших по объёму и интенсивности нагрузок, так как они приводят к значительным энергозатратам, что может повлечь за собой общую задержку роста однако относительные величины силы мышц на 1кг близки к показателям взрослых, и поэтому можно широко использовать упражнения для воспитания силы, связанные с преодолением собственного веса тела в наклонном и вертикальном положениях. У младших школьников мышцы конечностей развиты слабее, чем мышцы туловища. Сила мышц увеличивается с возрастом неравномерно. Неравномерность прироста силы в онтогенезе, замедления и ускорения увеличения силы связаны с увеличением количества мышечных волокон, с изменением соотношений мышечного и соединительнотканного компонентов, с увеличением физиологического и анатомического поперечников и биомеханическими изменениями мышц. Меняется соотношение типов мышечных волокон: увеличивается количество красных и промежуточных волокон по сравнению с белыми волокнами, а также относительная площадь красных мышечных волокон., что обусловливает возможность все более широкого использования упражнений на выносливость. Правда, в целом соотношение между красными и белыми волокнами у людей индивидуально, так как наследственно обусловлено. Это важно помнить при отборе и спортивной ориентации, поскольку человек с большим числом красных мышечных волокон может добиться успеха прежде всего в видах спорта «на выносливость», а с большим числом белых волокон- в скоростно- силовых видах спорта. в этом возрасте иннервационный аппарат мышц достигает довольно высокого развития. Интенсивность изменений кровоснабжения и иннервации больше выражена в тех мышцах, которые раньше начинают функционировать и испытывать большую нагрузку. Поэтому при занятиях физическими упражнениями сила этих мышц значительно возрастает. Однако у детей этого возраста более интенсивно развиваются крупные мышцы. Этим объясняются способность детей к движениям с большим размахом и затруднения при выполнении мелких, точных движений.
По-прежнему одной из важных задач физического воспитания должно быть правильное формирование скелета, укрепление мышечной системы и предупреждение нарушение осанки. При этом следует помнить, что развитие мышц-сгибателей из-за постоянного тонического напряжения, вызванного действием тяжести конечностей, опережает развитие мышц-разгибателей. Поэтому во время занятий спортом необходимо подбирать упражнения, специально направленные на укрепление мышц- разгибателей. Этот возрастной период характеризуется значительным развитием лобных долей головного мозга. Морфологическое развитие нервной системы почти полностью завершается, заканчивается рост и структурная дифференцировка нервных клеток. Но функциональным показателям нервной системы еще далеко до совершенства. Сила и уравновешенность нервных процессов относительно невелики И, хотя все виды внутреннего торможения и процессы отрицательной индукции, обеспечивающие устойчивость внимания, выражены достаточно хорошо, преобладают процессы возбуждения, что может привести истощаемости клеток коры головного мозга, к быстрому утомлению, неустойчивости внимания. Большая возбудимость и реактивность, а также высокая пластичность нервной системы способствует усвоению двигательных навыков, а двигательные условные рефлексы закрепляются сразу же. Этим объясняется тот факт, что дети 7-11 лет могут легко овладевать технически сложными формами движений. В то же время у них резко выражены запредельное торможение при действии сверхсильных или монотонных двигательных раздражителей и слабая устойчивость к воздействию посторонних раздражителей, вызывающие внешне торможение. Это следует учитывать, особенно при выполнение детьми упражнений на выносливость и чаще практиковать переключения с одного вида мышечной деятельности на другой. В возрасте 9-10 лет активно совершенствуется двигательная функция, происходит становление координационных механизмов, обеспечивающих высокий уровень проявление двигательных качеств. Улучшение взаимодействия мышц-антагонистов повышает координационные возможности детей. Интенсивно развивается функция равновесия. Дети этого возраста легче переносят и усваивают движения, выполняемые в экстенсивном режиме. Возрастные изменения системы кровообращения в этом периоде характеризуется равномерностью, относительно более медленными темпами увеличения объема сердца по сравнению с суммарным просветом сосудов, однако соотношение между объемом сердца и диаметром крупных сосудов остается до 11-12 лет постоянным. Разницы в величине объема сердца у мальчиков и девочек нет. Артерии у детей относительно широки и развиты сильнее, чем вены. С возрастом постепенно замедляется ЧСС: в 7-8 лет она равна в среднем 80-92, в 9-10 лет 76-86, в 11-12 72-80 уд\мин. Это связано с качественными изменениями иннервационных влияний на сердце. У детей ещё недостаточна сократительная способность миокарда, малоэкономна деятельность сердца и невелик его функциональный резерв. Это связано с возрастными особенностями гемодинамики. Несмотря на увеличение с возрастом абсолютной величины минутного объема крови, относительная его величина у младших школьников больше, чему школьников других возрастных групп. Высокие показатели связаны с увеличением с ЧСС. Если мышечная ткань сердца в этом периоде дифференцируется медленно, то нервный аппарат сердца достигает высокой степени развития. Поэтому сердце младших школьников может довольно легко приспосабливаться к посильной физической нагрузке и быстро восстанавливаться во время отдыха. Однако малый функциональный резерв, малоэкономная гемодинамика, а также относительно низкое артериальное давление обусловливают значительную напряженность и неустойчивость деятельности системы кровообращения при мышечной работе, различные нарушения сердечного ритма и резкие колебания артериального давления. От рождения до 7 лет объём легких увеличивается в 8 раз, а к концу периода второго детства- в 10 раз и составляет половину объёма легких взрослого. Причем это происходит не за счет количества альвеол, а за счет их объёма. ЖЕЛ возрастает с 7-10 лет от 1200 до 2000мл, причем у девочек средние величины отчетливо меньше, чем у мальчиков. Максимальная вентиляция легких и резерв дыхания, в наибольшей степени характеризующие функциональные возможности аппарата дыхания, в этом возрасте отчетливо повышаются. Значительным своеобразием отличается реакция организма младших школьников на физическую нагрузку. У них отмечаются более низкие величины МПК при продолжительной нагрузке. При небольшой же стандартной нагрузке потребление кислорода у них выше, чем у подростков и юношей, а процент использования кислорода ниже. Отсюда больше суммарные энергетические траты на выполнение равной по объёму работы и меньше кислородный пульс.
У детей этого возраста отмечается ограниченная способность работать в» долг», т.е снижена анаэробная производительность. Они не могут выполнять интенсивную работу, когда кислородный долг составляет лишь 800-1200мл. Поэтому необходимо соблюдать особую осторожность, предлагая им максимальную кратковременную работу. Максимальная удельная мощность работы у детей 8-9 лет в 2 раза меньше, чем у взрослых. Однако уже к 12 годам заметно возрастает выносливость к работе субмаксимальной интенсивностью. При напряжённой мышечной деятельности дыхание у детей младшего возраста оказывается значительно более частым, чем у взрослых. Это объясняется тем, что у детей 8-11 лет максимальная величина дыхательного объема не превышает 900мл. Чем моложе организм, тем меньше при физической нагрузке может увеличиваться систолический выброс крови, что обусловливается меньшим объёмом сердца и его функциональными особенностями. У детей этого возраста артериальное давление при физической нагрузке повышается значительно меньше, чем у взрослых, что объясняется слабым еще развитие сердечной мышцы, малым объёмом сердца и более широким просветом сосудов. Сопоставление показателей функций дыхания и кровообращения с потреблением кислорода свидетельствует о том, что при мышечной деятельности кислородные режимы организма ребенка мене экономичны, чем у взрослых. У детей больше вентиляционный эквивалент, но меньше коэффициент использования кислорода и меньше эффективно снабжение тканей кислородом. Все это дает основания считать, что для детей младшего возраста характерны большая напряжённость функций кровообращения и дыхания и мене экономичное расходование энергетического потенциала при мышечных нагрузках, чем у взрослых, а также меньшая способность выполнять мышечную работу в гипоксемических условиях. Правда, при физических нагрузках умеренной интенсивности эффективность дыхания и кровотока у детей значительно возрастает, хотя и не достигает уровня у взрослых. Это обеспечивается большим напряжением кислорода в альвеолярном воздухе и более высокой артериовенозной разницей по кислороду.
У детей младшего возраста барьерные функции развиты слабее, чем у взрослых, продукция антител и неспецифический иммунитет ещё недостаточны. Поэтому сопротивляемость их организма вредно действующим факторам внешней среды понижена, иммунологические адаптационные механизмы несовершенны. Однако по сравнению с дошкольниками сопротивляемость организма у детей 10-11 лет более высокая, поэтому острые инфекции встречаются у них реже и протекают легче.
Основные задачи этапы начальной специализации.
Этап начальной специализации, по изложенной выше физиологической характеристике является периодом, когда следует развивать физические, психологические и морально-этические качества по всем необходимым качествам:
· укрепления здоровья и закаливания организма юного спортсмена;
· обеспечение разносторонней физической подготовленности;
· укрепление опорно-двигательного аппарата;
· развитие общей выносливости;
· развитие быстроты, ловкости;
· гибкости и подвижности в суставах;
· обучение расслаблять мышцы;
· овладение навыками проведения занятий и соревнований на отдельным видом легкой атлетики;
· обучение самостоятельному ведению спортивной борьбы;
· подготовка и выполнение нормативов комплекса ГТО;
· выполнение нормативов первого юношеского разряда в несколько видах и 3 взрослого разряда в избранном виде легкой атлетике;
· определения дальнейшей специализации в легкой атлетике.

Последний пункт наиболее важен для спринтера, поскольку при всём многообразии поставленных задач по развитию основных качеств, следует помнить, что тренер воспитывает прежде всего спринтера и поэтому изложение далее методические материалы должным образом правильное представление о содержании подготовки юного спринтера.
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Спринт- это ёмкое динамичное слово, которое олицетворяет драматическую смену ситуаций спортивной борьбы, острые психологические поединки, силу, молодость, мужество…
Со спринтерском бегом знакомы все спортсмены без исключения, можно ни разу в жизни не стрелять из лука, не прыгать на лыжах с трамплина, не фехтовать и не играть в хоккей, но бегать, и быстро, приходилось всем.
До начала 50-х годов, как в нашей стране, так и за рубежом, существовало мнение, что способность к спринтерскому бегу- качество врожденное и является уделом единиц. Но постепенно эта точка зрения в корне изменилась, вот что пишет по этому поводу французский журналист, бывший спринтер Ги Лагоре:» до 1958 года спринт рассматривался как спорт для немногих избранных. В то время думали, что ещё с колыбели спринтер наделен скоростными качествами, которые утрачиваются только с возрастом. Считая, что способность к скоростному бегу- это «дар неба», спринтер того времени не тренировался зимой и начинал подавать признаки жизни только с первыми лучами весеннего солнца. Летом он был озабочен лишь тем, чтобы поддержать «священный огонь». Совершенно не думая о силе и технике. С того момента, когда бегун отдавал себя в распоряжение стартера, он не знал, что будет делать в следующие секунды. Заслуга в снятии мистического покрова со спринта принадлежит Жоссену Делекуру и его тренеру Жосефу Мегро. Именно Делекур понял. Что скоростной бег не предназначен для избранных, а является высокотехническим упражнением, в котором волевые качества, ум, мышечная память и труд играют не меньшую роль. Чем природные данные» надо признать, что такая точка зрения возникла не только в Европе, но и за океаном, и даже несколько раньше. Такие крупные тренеры Л.Чолер создали ряд убедительных теорий, которые были блестяще подтверждены на практике. Обобщая взгляды американских специалистов на основы техники спринтерского бега, остановимся на докладе Л.Винтера- президента Национальной Коллегии тренеров по легкой атлетике… Вы хотите стать спринтером? Ну что же вы выбрали самый популярный вид легкой атлетике. С тех пор как существует человек, быстрота ног представлена для него огромный интерес.
Быстрота- наиболее ценное качество почти в каждом виде сорта. В самом деле, это основная составляющая в таких видах спорта, как бейсбол, футбол, баскетбол и легкая атлетика. Однако наивысшим испытанием быстроты является спринт.
В спринте есть гигантское преимущество перед многими видами спорта. Решая стать спринтером. Вы можете, не откладывая, поставить себе должную цель: стать лучшим спринтером из числа существующих. Некоторые думают, что быстрота- это талант, который может быть или отсутствовать. 
Конечно, бывает. Что природные способности не позволяют спортсмену стать великим чемпионом. Однако скорость можно улучшать в тренировке.
Человеческое тело – приспосабливающийся механизм с невероятными возможностями, которые слишком часто ограничиваются нашим мышлением. Психологи убеждают нас в том. Что мы только на 20% используем свои возможности. В мире есть много людей, могущих стать чемпионами, но не ставшими из-за отсутствия достаточного желания. Целеустремленность в спорте определяет, станете ли Вы великим атлетом или останетесь простым спортсменом. Главное в этом деле- иметь большую склонность учиться тренироваться и совершенствоваться.
Итак, при правильном отношении к делу, некоторой удачи, которую надо понимать как следствие упорной работы, а также правильной тренировки, вы можете стать чемпионом. Это стоит старания!
Прежде, чем начать, запомните следующее:
1. Храните убежденность в том, что вы добьетесь успеха.
2. Узнайте о спринте все, что только можно.
3. Тренируйтесь регулярно и беззаветно.

А теперь – приступаем!
В соревнованиях по бегу, где нет элемента утомления, есть два пути, чтобы добежать от одной точки до другой быстрее, чем ваш соперник. Первым состоит в том, чтобы передвигать ноги чаще. Другой- и может, секрет спринта именно в том и заключается. Чтобы иметь длинный шаг. Притом такой. Который нес бы вас низко над землей. В тренировке мало что можно сделать частотой перебирания ног. Поэтому мы должны добиться более эффективного шага- длинного и низкого.
Следует выделять наиболее важные детали хорошей спринтерской техники:
1. Высоко поднимать колени.
2. Хорошо выбрасывать маховую ногу.
3. Бежать высоко на носках.
4. Хорошо проходить вперед, а не вверх.
5. Поддерживать оптимальный наклон, держась стройно с прямой спиной.
6. Держаться расслабленно. Расслабить нижнюю челюсть и кисти рук.

Помнить об этих деталях и работать над их совершенствованием следует постоянно!
Все спринтеры стартуют с низкого старта. Хорошо взятый старт вселяет уверенность спортсмену, а это первый шаг к успеху.
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Для того, чтобы сразу после выстрела стартера развить большую скорость, бегун должен занять удобное положение, выгодное для начала бега. С этой целью применяются стартовые колодки. Установить их довольно просто, но главное- найти необходимое расстояние от впереди стоящей колодки, до линии старта и от второй колодки до первой.
Исходным нужно считать расстояние в полторы стопы от линии старта и между колодками. По ширине расстояние между колодками равно примерно 10-15 см. В дальнейшем наиболее удобное расстояние колодок находят за счет перемещения впереди стоящей колодки вперед или назад. Такая расстановка колодок наиболее распространена и носит название «обычный старт». Некоторые спортсмены считают, что если впереди стоящая колодка расположена как можно ближе к стартовой линии, то они стартуют наиболее удачно. Другие полагают, что если колодки установлены на значительном расстоянии от стартовой линии и друг от друга, -это наиболее удобно. Третьи. Укрепив колодки почти рядом, утверждают, что, при этом ноги включаются в работу почти одновременно, обеспечивая наибольшую мощность в первоначальном движении.
В каждом отдельном случае спортсмен прав, ибо он нашел свое исходное положение, а если это придает ему необходимую уверенность- польза двойная.
Выбор спринтером того или иного варианта расстановки колодок определяется прежде всего его индивидуальностью. Рост, длина конечностей, а также быстрота играют при этом ведущую роль. Однако в процессе совершенствования вариант расстановки колодок может меняться. Лучшим является такой вариант, когда спортсмен чувствует себя непринужденно и может мгновенно развивать большую скорость после сигнала. Угол наклона на передние колодки к дорожке всегда будет наиболее пологим и должен составлять 40-45 градусов, а задней колодки 60-80.
Интересные рекомендации американских специалистов о расстоянии между стартовыми колодками. Испытайте указанные ниже расстояния между колодками, чтобы определить, какое из них даст вам быстрый старт в беге на 30метров.
1)48см     2)38см     3)38см     4)50см      5)21см      6)21см
   73см         86см       103см       93см          67см         57см
Эти расстояния оптимальны для человека сростом 178см на каждый сантиметр разницы в росте следует отнять или прибавить от данных расстояний по одному сантиметру.
1) 48+73см «Сгруппированный старт». Этот старт был эффективен у Хеллидея, Девиса и Зима. Заметьте, что при этом таз высоко поднялся над плечами.
2) 38+86см.» Средний старт», используемый Патоном, Стенфильдом, Кингом. В этом случае таз поднят не столь высоко, как в «сгруппированном старте».
3) 38+103см.» Растянутый старт». По данным последних исследований, пользуясь этим стартом, вы выходите с колодок быстрее, но теряете преимущество после первых же 10 метров.
4) 50+93см.этот старт в последних исследованиях считается эффективным.
5) 21+67см. Старт использовался Артуром Даффи, имевшим один из самых быстрых стартов мире.
6) 21+57см.Старт Джесен Оуэнса и Айры Мергиссона.
При команде «на старт!» спринтер принимает исходное положение: присев, он опирается ладонями на дорожку впереди стартовой линии, затем устанавливает в колодку стоящую сзади ногу, а затем стоящую впереди, одновременно опускаясь на колено левой ноги, в том случае, если правая впереди (и наоборот). Руки опираются перед линией старта большими пальцами, направленными один к другому, а остальные плотно сжаты. Руки в локтях несколько согнуты, расположены немного шире плеч.
Правая нога плотно упирается стопой в колодку. Левая нога упирается только пальцами в нижний край колодки и несколько на дорожку. Спина расслаблена. Шея и голова являются как бы продолжением прямой линии, плечи целесообразнее выводить несколько вперед ещё до команды «Внимание». Взгляд направлен в точку. Расположенную в 40-50см от линии старта.
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1. Пальцы устанавливаются «горсточкой», причем большой и указательный пальцы становятся за линию.
2. Правая рука устанавливается перпендикулярно поверхности земли.
3. Левая рука слегка согнута, чтобы позволить колену левой ноги пройти между рук.
4. Локти выпрямились.
5. Тяжесть тела передана вперед.
6. Голова опущена, шея расслаблена.
7. Плечи впереди рук.
8. Челюсть расслаблена.
9. Глаза направлены в точку в 20см от линии.
10. Ступни упираются в колодки.
11. Тело расслаблено.
12. Голова начеку.
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По команде стартера «Внимание» нужно продвинуть туловище вверх- вперед, пока таз не займет положение немного выше уровня плеч, а прямые руки не выйдут из плоскости старта плечами на несколько сантиметров вперед. Однако чрезмерное выведение плеч вперед ведет к потере ощущения хорошего упора в стартовые колодки. Нередко сильнейшие спринтеры, поднимая туловище. Не подают его вперед за плоскость старта. Это не будет являться ошибкой. Чаще так выполняют команду «Внимание» женщины, руки которых не могут удержать вес тела без напряжения и неудобства. Это движение нужно выполнять плавно, иначе можно потерять равновесие. Голова держится прямо, не опускаясь вниз и не запрокидываясь назад. Для прямолинейного начального движения необходимо сблизить колени, а пятки, находящиеся на колодках, несколько развести в стороны. 
Поиск оптимальное положения бегуна по команде «Внимание» скорее вопрос практик, так как считается, что такого исходного положения, которое ему наиболее удобно и при котором создаются самые благоприятные предпосылки для быстрой и эффективной работы мышц, осуществляющих мощное отталкивание от стартовых колодок. Но можно предположить общие рекомендации на основании исследований, проведенных В.Борзовым (рис. 1).
[image: D:\Док. винды\Рабочий стол\Мои документы\мама\положение бегуна.PNG]Рисунок 1. Характеристика положения бегуна старте

Примечание: угол В- между корпусом спринтера и вертикалью, проведенной через центр массы; угол А1- между бедром и голенью впереди стоящей ноги; угол А2- между бедром и голенью сзади стоящей ноги; угол М1- между бедром впереди стоящей ноги вертикалью» М2- между бедром стоящей ноги и вертикалью.
Спринтер любой квалификации должен помнить основы положения «Внимание»:
1. Перемещайте вес тела сначала вперед, а потом вверх, и ни в коем случае не наоборот (вес тела должен был передан уже при положении «на старт»)
2. Будьте абсолютно неподвижны в положении «Внимание!» и держитесь так до выстрела.
3. Подъем таза зависит от расстояния между колодками- чем ближе колодки, тем выше подъем таза.
4. Голова опущена, шея расслаблена, локти прямые.
5. Чувствуйте упор (давление) колодок, особенно со стороны передней колодки.
6. Глаза теперь направлены на точку в пределах 1-1.5 м впереди от стартовой линии.
7. Сделайте вдох по команде «Внимание»! и держите его до выстрела.
8. Думайте о движении с выстрелом. Расслабьтесь, но будьте начеку и готовы к выходу.
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1. Через левый носок и голову проходит прямая линяя.
2. Предплечье левой руки движется параллельно дорожке, а не вверх.
3. Правая рука идет назад не дальше бедра.
4. Правая нога идет вперед низко, вдоль земли и быстро.
5. Правая кисть идет сильно назад, затем снова быстро вперед.
6. Не выпрямляйтесь до полной высоты ранее 10 метров.
7. Постепенно поднимайте глаза в сторону финиша.
8. Оставайтесь высоко на носках.
9. По команде «Марш» думайте, главным образом следующее:
a. сильно оттолкнутся от передней колодки.
b. резкий начальный бросок рук, затем быстрое движение руками с целью помочь выходу.
c. задняя нога идет низко, вдоль земли и быстро.
10. [image: D:\Док. винды\Рабочий стол\Мои документы\мама\бегун.PNG]Выход на «Марш» - думайте о том, чтобы быть впереди через 20 метров, а не о том, чтобы сразу быть первым.Рисунок 2. Старт и стартовый разгон


Кроме этого при выполнении стартового разгона следует помнить: при первых шагах после выстрела стартера плечи бегуна чуть опущены, спина несколько согнута. С увеличением длины шага наклон уменьшается, тело выпрямляется. При этом таз не должен проваливаться вниз, так как это ведет за собой прогибание в поясничном отделе таза, и, спортсмен, не набрав скорости, быстро поднимает плечи вверх. Наклон туловища определяется для каждого спринтера его физическими возможностями. Сростом силы наклон можно увеличить, но одновременно с этим важно поддерживать максимально возможную длину каждого последующего шага, что обеспечивается энергичным выносом бедра маховой ногой вперед (рис. 2).
Однако, стремясь к увеличению шага, нельзя, нарушить равновесие и последовательность движений. Все усилия должны быть направлены на движение вперед. Вот почему ведущим при стартовом разгоне является вынос бедра (маховое движение). Стремление же к большему и продолжительному искусственному наклону препятствует этому, вызывает нежелательное напряжение мышц плечевого пояса и нередко ведет к травмам задней поверхности бедра.
Руки при выходе со старта играют большую роль, и их движение по энергии и ритму должны соответствовать движениям ног. Руки согнуты в локтях примерно под прямым углом, они близки к телу, когда проходят мимо него и отводятся локтями несколько в стороны при взмахе сзади. Кисти должны быть слегка сжаты, но не согнуты, и в крайнем верхнем положении достигают уровня глаз. Стремление увеличить темп бега на первых шагах сверх возможного оказывает неблагоприятное воздействие на функциональное состояние нервной системы спринтера. В следствии этого, снижается темп бега, падает скорость. Следовательно, напряжение- самый большой враг спринтера. Необходимо повседневно тренировать умение бежать после выстрела свободно, но быстро. Надо убеждать детей в том, что они бегут быстрее, если последуют этому совету. И тогда к концу дистанции у детей будет больше возможностей бежать без резкого «западания» скорости.
Отрываясь от стартовых колодок, спортсмен должен стремиться бежать своим ритмом. А не попадать под влияние соперника. Иначе это приведет к частым незаконченным движениям ног. Излишняя поспешность вызывает закрепощенность всего тела, шаг спортсмена укоротится, а от этого могут произойти падения или травмы задней поверхности бедра.
Чтобы хорошо усвоить технику низкого старта и стартового разгона, не следует всегда проводить бег в полную силу, особенно при обучении. Нередки случаи, когда спортсмен теряет приобретенное ощущение «удобства» старта, это затрудняет правильное выбегание. Он стремится исправить свою ошибку, увеличивая скорость бега, но это только усугубляет положение. Необходимо в таких случаях спокойно все взвесить и исправить ошибки на небольшой скорости. Тогда через некоторое время у спортсмена вновь появится уверенность, которая нужна в борьбе с сильнейшими соперниками. 
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Переход от стартового разгона к бегу по дистанции не имеет четкой грани, а поэтому изменение в технике в основном выражается в наклоне туловища. На дистанции бегун занимает более прямое положение. Энергичный вынос бедра маховой ноги способствует выведению таза вперед, что позволяет максимально использовать те мышцы, которые имеют основное значение при беге. В момент постановки ноги от отрыва её от опоры необходимо использовать всю стопу, а не только её переднюю часть. Постановка стопы на грунт высоко поднятой пяткой уменьшает эффект отталкивания и использования мышц с полной отдачей. Постановка одновременно на всю стопу с быстрым переходом на её переднюю часть характерна для детей по старшему возрасту. Для детей младшей возрастной группы в принципе, следует обучать постановке на всю стопу мягким, «гладящим» движением.
Руки работают синхронно с движение ног, желательно не напрягать плечевой пояс. К моменту вертикали руки почти полностью выпрямлены в локтевом суставе, что свидетельствует о высокой степени расслабление мышц. При выносе рук вперед создается скручивание туловища и таза, способствующие более эффективному включению «рабочих мышц» (рис. 3).
Момент выноса бедра голень не должна «выхлестываться» вперед, иначе произойдет натекании на грунт в момент приземления. Стопа встречает дорожку близко к проекции общего центра тяжести тела. Это позволяет быстро и экономично достигать момента вертикали. Стопа подобно пружине, амортизируя, принимает на себя основную нагрузку. Ступни ног должны располагаться почти параллельно. Разворот ступней наружу ухудшает условия для отталкивания, и каждый шаг сокращается на 1,5-2 см, а так в беге на 100м спринтер делает от 46-54 шагов, то потеря во времени может составить 0,1-0,2 сек. Предлагаемая кинограмма В. Борзова дает возможность представить детали техники бега в идеальном виде.
Обучая спортсменов правильной технике бега по дистанции, следует акцентировать их внимание на следующем:
1. Высокий подъем бедра.
2. Вытягивание вперед бедро маховой ноги.
3. Расслабляйте кисти и челюсть.
4. Не забрасывайте голени назад.
5. Держитесь высоко на носках.
6. Находящаяся впереди рука проносится низко.
7. Наклон корпуса –естественный.
8. Совершенно расслабьтесь.
9. Бегите стройно, спина прямая.
10. Делайте шаг низко к земле.
11. Держите голову и глаза прямо вперед.
12. Держите руки параллельно направлению бега.
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Бег на дистанции заканчивается при пересечении грудью и плечом вертикальной плоскости, проходящей через линию финиша.
Практически это происходит за счет некоторого наклона туловища вперед на последнем шаге дистанции. Рекомендуется пробегать линию финиша, а не готовится к нему за несколько метров, наклоняя туловище вперед. Скорость в этом случае не возрастает. С приобретением опыта финиш значительно улучшается. Для того, чтобы преодолеть финиш раньше других, нужно пробегать финишную плоскость.
С ростом мастерства следует использовать рекомендации американских тренеров о на бегании на финиш.
За 20м до финиша вам следует собраться для взрывного на бегания на линию. Многие состязания были выиграны или проиграны здесь. Великие спринтеры на финише используют различные методы для достижения высоких результатов. Например, Меткалф укорачивал вынос рук, считая, что более короткий рычаг может двигаться быстрее, чем более длинный. Таким образом, Меткалф обеспечивал свой великий финиш, увеличивая скорость движения ног. Гарольд Девич, удлиняя вынос рук, держа их низко, и был великим на финише, удлиняя шаг. Так два великих на финише спринтеров использовали совершенно противоположные виды техники. Это подтверждает тот факт, тренеры должны экспериментировать финиш с каждым спортсменом в отдельности, если они хотят получить хорошие результаты. Большое психологическое значение имеют основы на бегание на финише:
1. За 20м от финиша сделайте вдох и соберитесь с мыслями о финише.
2. Поднимитесь выше на носках, чтобы удлинить свой шаг.
3. Говорите себе: «Быстрей, свободней», - так вы не будете сковывать себя. Если вы будете говорить себе: «Ну, пошел!» это вызовет напряженность и ускорит ваш шаг.
4. Вынос руки до уровня пояса.
5. Голову наклоните, смотрите на финишную линию.
6. Держите руки и челюсть расслабленные.
7. Бегите быстрее, но свободнее.

Финиш
1. Бегите через финишную линию, хотя финишная прямая уже позади вас.
2. Наклонитесь вперед прямо на линию. Это дает необходимые сантиметры и преимущества.
3. Никогда:
· не отбрасывайте голову назад, а руки вверх.
· не глядите на противника.
· не прыгайте в длину на финишную линию.
· не расслабляйтесь на финише, не бегите по инерции через финишную прямую.
· не останавливайтесь во время движения через линию.
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В течение обучения следует постоянно контролировать техническое исполнение отдельных элементов. Характерные ошибки и приемы их устранения изложены ниже.
Имея правильное представление о технике спринтерского бега, начинаем непосредственную подготовку юного спринтера. Прежде чем развить качества, необходимые спринтеру – быстроту, силу, выносливость, необходимо освоить упражнения для становления техники.
Приведем комплекс таких упражнений (табл. 1).

Таблица 1. Комплекс упражнений для постановки техники
	Задание
	Дозировка
	Методические указания

	Бег в упоре с максимальной частотой шагов
	3-5 раз по 10-15 сек

	Словесные указания:
Следить, чтобы бегуны не подседали,
 не опускали голову, не делали судорожных движений

	Быстрые движения руками на месте (как при беге)
	3-5 раз по 10-15 сек
	Словесные указания:
Следить, чтобы бегуны не подседали,
 не опускали голову, не делали судорожных движений

	Бег на месте без упора, с максимальной частотой
	2-3 раза по 10-15 сек
	Движение не должно переходить в судорожное топтание. Внимание ритму!

	Бег с максимальной частотой. укороченными шагами (по меткам)
	10-20 раз по 10-15м, 3-4 серии. Отдых между пробежками 2 мин. Между сериями 3-4 мин.
	Следить за осанкой, работой рук, постановки стопы на грунт.

	Бег с максимальной частотой через специальные конусы.
	Через 12-15 конусов 6-8 раз. Паузы отдыха 1.5-2 мин.
	Не отклоняться назад. Колени поднимать высоко.

	Продвижение вперёд с высоким подниманием бедра с максимальной частотой.
	3-4 раза по 10-15м, паузы отдыха 1.5-2 мин.
	После выполнения упражнения переходить в свободный бег по 10-15м.

	Подвижные игры типа «День и ночь»
	12-14 повторений
	Сигнал дается при различных и.п.:стоя лицом. спиной к другим. сидя. лежа. выполняя прыжки и т. д.

	Бег по лестнице с максимальной частотой.
	4-6 раз по 20-30- ступенек, отдых 2-3 мин.
	Не делать судорожных движений

	Повторные про бегания по 15 м с ходу на максимальной скорости через 30 м легкого бега
	2-3 раза по 10-15м- 2-3 серии, между сериями отдых 3 мин.
	Не напрягать лицо, не сжимать руки в кулак.

	Включение в бег на максимальной скорости по сигналу
	Быстрый бег 10-12м, затем семенящий бег, 3-4 повторения
	Включаться в бег на максимальной скорости, расслабиться во время семенящего бега
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Рассматривая бег, сточки зрения экономичности и эффективности движения отдельных частей тела и изучая технику лучших бегунов мира, можно заметить, что у многих из них имеются различия в движении головы, движении рук и даже ног. Однако, в целом, все движения бегуна подчиняются общим принципам биомеханики и для всех характерна техника бега, описанная выше. Важно научится правильным, наиболее эффективным и экономичном движениям, для чего начинающие бегуны выполняют следующие упражнения.
1. ПРО бегание отрезка 30-60м по прямой линии. Стопы становятся на линию и параллельно ей. Повторить несколько раз.
2. То же, что и в упражнении1, но с постановкой стоп с передней части.
3. То же, что и в предыдущих упражнениях, но обращать внимание на энергичное поднимание бедра(колена) вверх-вперед.
4. Бег с высоким подниманием бедра, сначала выполняется на месте, а за тем с небольшим продвижением вперед (на 20-30м), повторить 3-6 раз. Следить, чтобы плечи не отклонялись назад и не напрягались. Для чего руки можно держать на поясе. Бедро поднимается до горизонтали, а опорная нога в это время полностью выпрямляется.
5. Бег через предметы (мячи, гимнастические скамейки и др.) меняя расстояние между предметами и их высоту, можно менять высоту подъёма бедра, длину и частоту шага, ритм и скорость бега. Повторить 3-5 раз.
6. про бегание отрезка 30-80м с акцентом на хорошее окончание заднего толчка. Повторить 5-8 раз. Для совершения техники отталкивания за счет полного выпрямления в голеностопном суставе.
7. Прыжки с ноги на ногу. Толчковая нога при отталкивании полностью выпрямляется во всех суставах, а маховая, согнутая в коленном суставе, энергично посылается коленом вперед немного вверх, туловище наклонено вперед, руки согнутые в локтевом суставе, энергично движутся назад-вперед. Повторить 2-6 раз по 30 -40м.
8. Бег толчками с акцентированным отталкиванием, в момент которого бедро, голень и стопа составляют почти прямую линию. Повторить 4-6 раз по 30-40м.
9. То же, что и упражнение 8, но с отягощением (пояс или мешок с песком весом4-6 кг).
10. Много скоки на одной ноге с подтягиванием толчковой ноги вверх-вперед, как при беге и с опусканием на нее (скачок). Повторить 3-5 раз, по 20-30м.
11. Бег с захлестыванием голени назад до касания пятками ягодиц. Повторить 2=-4 раза по20-30м.Следить, чтобы туловище и плечи не наклонялись вперед.
12. Бег с высоким подниманием бедра с забрасыванием голени назад(колесо). Повторить 2-4 раза по 30-50м. Следить, что бы опорная нога в момент движения бедра маховой вперед-вверх полностью выпрямлялась, а таз достаточно подавался вперед.
13. И. П. - основная стойка. Движение согнутыми в локтях руки, как при беге. Выполняется сначала медленно, затем с ускорением. Следить, чтобы локти назад двигались энергично до отказа, и не было напряженности в области шеи и плеч. Упражнение можно выполнять со скакалкой или полотенцем на плечах.
14. И. П. - основная стойка. Перенести тяжесть тела на носки, не отрывая пяток. Пробежать отрезок 15-20м, сохраняя полученный таким наклон. Повторить 4-7раз.
15. Про бегание отрезка 60-80м при входе в поворот. Повторить 3-5 раз. Следить за плавным входом в поворот, за наклоном туловища вперед-влево и отведением локтя правой руки вправо движением его назад.
16. Про бегание отрезка 60-80м при выходе из поворота. Повторить 3-5 раз. Следить за плавным переходом о бега по повороту к бегу по прямой. Обратить внимание на наклон туловища вперед-влево.
17. То же, что и упражнение 15, но про бегание по повороту.
18. Бег с высокого старта на расстоянии40-50м. Повторить 3-5 раз. Обратить внимание на выход со старта в наклоне и быстрый бег, что достигается активным подниманием и опусканием бедра. А также мощным отталкиванием.
19. Бег с низкого старта на расстоянии 3040м. Повторить 5-8 раз. Обратить внимание на мощное и быстрое отталкивание при сохранение стартового наклона туловища.
20. Бег под уклон по наклонной дорожке (4-5 градусов). Повторить 4-6 раз.
21. В бегание на гору небольшой крутизны. Повторить 4-6 раз.
22. Ускоренный бег по прямой дорожке со входом в поворот (120-150м). Повторить 23-раза.
23. Бег в среднем темпе. 200-400м.
24. ПРО бегание отрезка 50-60м с набеганием на финиш. Применяются различные варианты: грудью, поворотом правого и левого плеча. Повторить 4-6 раз.

Количество пробегаемых отрезков, их длина зависят от степени подготовленности бегуна.
Дальнейшее совершенствование техники бега, а также достижение высоких спортивных результатов обеспечивается главным образом хорошей функциональной технической подготовкой учащихся в процессе многолетней, непрерывной и систематической тренировки. При этом функциональную подготовку надо считать главной, а техническую – второстепенной, обеспечивающей наиболее эффективное, экономное, целесообразное расходование энергетических запасов бегуна.
Предлагаемые средства и методы, которые в основном используются спринтерами, и так называемые, фирменные упражнения, придуманные тренерами, не только приносят пользу, но и что не менее важно, разрушают тягостную монотонность тренировок. Первый тренер В, Борзова В.И.Войтас, например, давал своим ученикам задание бежать с максимальной скоростью с бумажной трубочкой во рту. Это хорошее средство позволяет исключить излишнюю скованность мышц. Чтобы избежать чрезмерного закрепощения мышц плечевого пояса, можно выполнять тренировочные пробежки со спичками, зажатыми большим и указательным пальцами рук или с эстафетной палочкой. Для улучшения мышечной координации иногда используют бег с закрытыми глазами. Изучая специально это метод тренировки, американские исследователи Р.Рейли, В.Ли показали, что выполнение упражнений без зрительного контроля может существенным образом улучшить мышечное чувство и повысить координационные способности. Эксперименты со спортсменами показали, что этот метод положительно отражается на подготовке спортсменов:
· повышает концентрацию внимания,
· улучшает способность справится негативным влиянием,
· совершенствует способность к перестройке движений,
· улучшает способность к расслаблению мышц,
· способствует более точному пространственному контролю, 
· оценке времени и направление движений,
· сокращает время обучения.
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Одновременно с совершенствованием техники бега, большое внимание уделяется и ритму бега, без которого невозможно добиться прогресса в структуре движений. По мере его усвоения темп бега возрастает.
Пробежать 100м довольно просто, но показать при этом высокий результат под силу не каждому. Ошибаются те тренеры, которые считают, что для этого нужна только физическая сила. Уделяя много времени развитию мышечных групп, применяя различные средства тренировки, нередко забывают о главном, т.е. о том, что наряду с этим необходимо постоянно оттачивать технику бега. Свобода движений, умение набрать скорость как можно быстрее и удержать её до самого финиша- задача не из легких. При этом, исключительно важное значение приобретает ритм бега.
В основе обучения лежит известный метод. Спринтера обучают ритму стартового разгона, а также технике и ритму бега по дистанции. Выбегая со старта, спринтер должен уделить внимание ритмичным движениям. Правильный ритм бега осваивается разными путями. Один из самых простых- это бег по отметкам. Вначале бег проводится с высокой скоростью, при котором не ломается структура движений. По мере усвоения ритма бега на малых и средних скоростях приступают к выполнению бега с высокой интенсивностью. Овладение ритмом и установление определенных временных соотношений в начале обучения облегчает дальнейший процесс формирования правильной техники бега.
Освоив ритм бега по прямой, можно приступать к ритму бега по повороту. Как уже отмечалось, здесь главное внимание уделяется единоборству спортсмена с центробежной силой. С этой целью бегун должен удерживать туловище таким образом: левое плечо выносится вперед-вправо, таз разворачивается правым бедром вперед-влево, т.е. движется по касательной к повороту. Эти положения позволяют удержать туловище от скручивания и создают благоприятное условия для работы ног. Данное положение бегуна в беге по повороту помогает сохранить правильный ритм бега и технику бега.
Бег на максимальной скорости- основной фактор, определяющий результативность спринтера. Способность совершить движения на максимальный скорости- комплексный показатель. Он зависит от различных сторон физической и технической подготовки спринтера. Решая задачу улучшения максимальной скорости бега, тренеру в первую очередь нужно определить какой из двух компонентов скорости, длину частоту беговых шагов, необходимо увеличить, какое оптимальное соотношение их даст прирост скорости.
Существует мнение, что поддаётся улучшению лишь длина бегового шага, а частота- показатель консервативный и поднять его уровень невозможно. Результаты научных исследований свидетельствует, что при целенаправленной работе частоту можно значительно улучшить. Рассмотрим основные средства и методы улучшения компонентов бега.
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1. Увеличение силовых возможностей мышц- разгибателей бедра и туловища, (комплекс силовых упражнений, бег в гору, прыжковые упражнения)
2. Бег с отягощениями (манжеты) на дистальных концах голени (250-300гр.) в сочетании с обычным бегом, бег с манжетами (500гр.) на бедре.
3. Бег по разметкам, превышающих длину шага на 2-4см. При этом нельзя акцентировать внимание спортсмена на выхлест голени или сильное отталкивание вихлястом, так как это вызовет удлинение шага, но не даст увеличение скорости бега.
4. Улучшение способности к свободному, закрепощенному бегу, упражнение на расслабление.
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1. Увеличение силовых возможностей мышц – сгибателей ног, туловища, (силовые упражнения)
2. Прыжковые упражнениях акцентом на частоту движений. 
3. Бег в облегченный условиях, (наклонная дорожка 3-5 гр., тяга)
4. Словесные задания (двигательные установки) превысить частоту бега.
5. Бег по раз меткам с незначительным уменьшением длины шага.
6. Бег с партнером, имеющего более высокую скорость бега, бег с гандикапом, эстафетный бег.
7. Бег с переменой ритма бега, переключение двигательной активности.
8. Использование тредбанка, (превышение максимальной частоты).
9. Использование звуковике ров.

Таким образом, мы видим, что разные факторы определяют длину и частоту беговых шагов, и, соответственно разные тренировочные средства влияют на их рост. Чтобы более целенаправленно улучшать компоненты скорости, необходимо определить, какие стороны физической подготовленности лимитируют их развитие. Это позволяет тренеру составить программу индивидуальной коррекции тренировочного процесса.
Отметим, что увеличение скорости бега у спортсменов низших разрядов происходит преимущественно за счёт длины, а у квалифицированных спортсменов- за счёт частоты беговых шагов. Кроме того, на прирост скорости бега в большей степени влияют относительные величины длины шагов (отношение длины ног к длине шага) и абсолютной частоты. Увеличение длины шага на 5 см соответствует увеличению частоты на 0,1 шага в сек. и в равной степени способствует возрастанию скорости бега. Установлено, что соотношение компонентов скорости обусловлено индивидуальными морфологическими особенностями (рост, длина ног), поэтому. Длина и частота беговых шагов должны достичь таких оптимальных величин, которые позволяют спортсмену лучше реализовывать свои индивидуальные скоростные возможности. 
В организации рационального соотношения длины и частоты шагов важную роль играет не только уровень развития силовых показателей, но и оптимальное соотношение силы различных мышечных групп. Это положение особенно важно учитывать при подготовке квалифицированных спортсменов. Отметим, что многие спринтера, имея отличную физическую подготовленность, не могут реализовывать свои возможности из-за недостаточно эффективной техники бега.
В комплексе со становлением рациональной техники спринтера следует развить необходимые ему качества: быстроту, силу, выносливость.

3.4 Развитие быстроты

В развитии быстроты важную роль играют природные данные, которыми обладает спортсмен. Но не всегда даже с помощью новейших тестов можно определить особенности спортсмена. Поэтому нельзя недооценивать целенаправленную тренировку на развитие быстроты.
Не следует забывать и о способности к быстрому расслаблению основных мышечных групп, что дает предпочтение перед быстротой сокращения мышц. Свобода движения, умение бегуна быстро расслабить мышцы – залог успеха при работе большой интенсивности.
Однако, выполняя различные упражнения на развитие быстроты в большом количестве, мы, тем самым оказываем сильное воздействие на центральную нервную систему. И если арсенал средств сводится только к выполнению упражнений на быстроту, то нередки случаи, когда происходит стабилизация этого качества. Чтобы этого избежать, необходимо широко использовать большой комплекс различных по своему характеру и структуре упражнений. Основным методом развития быстроты спринтера является пролегание в максимальной и около предельной скоростями. В ускорениях, пробежках сходу и со старта быстрота движений и скорость движений повышаются постепенно и доходят до максимума. Однако, одним бегом нельзя решить задачу воспитания быстроты. Этому служат разнообразные упражнения. Важно лишь упражнения на быстроту подбирать так, чтобы максимально быстрые движения выполнялись активно участвующими при беге мышечными группами. 
Среди наиболее известных упражнений для развития быстроты можно назвать следующие:
1. Быстрый вынос бедра вперед, руки в упоре. Нога в момент маха поднимается на носках и несколько отрывается от грунта. Спортсмен делает мах максимально часто при оптимальной амплитуде движений.
2. Движение руками как при беге. Темп максимальный. Упражнение выполняется сериями по 10-20 сек.
3. «Полубедро». Это упражнение, способствующее овладению искусством расслабления, похоже на семенящий бег, но колено поднимается несколько выше. Нужно стараться как можно быстрее поставить ногу на грунт. Руки свободно висят вдоль туловища, либо выполняют движения как при беге. Длина шага 30 – 40 см. Упражнение выполняется на отрезках до 50-60 м с последующим переходом в бег.
4. «Велосипед». В положении на лопатках (руки служат опорой для устойчивости) быстрая работа ног вверх-вниз. Выполняется сериями. 
5. Беговые движения ногами лежа на мате – «крутить педали».
6. То же, что и упражнение 5, но и.п.- вис на гимнастической стенке, спиной к стенке.
7.  Семенящий бег. Выполняется маленькими шагами, но с большой частотой. При этом маховая нога движением сверху – вниз становится на переднюю часть стопы (почти на носок) с последующим опусканием почти на всю стопу. Толчковая нога в момент отталкивания полностью выпрямляться, только направлена больше вверх, туловище слегка наклонено вперед, плечи не напряжены, руки с небольшой амплитудой движутся в так движению ног. Семенящий бег выполняется с места с ускоряющимся движением вперед. Квалифицированные бегуны, пробегая дистанцию 100 м, могут 2-3 раза переходить на семенящий бег по 15-20 м.
8. Бег с высоким подниманием бедра. Повторить 4-6 раз по 30-60 м.
9. Бег прыжками. Главное внимание обращать на быстроту и мощное отталкивание, шаг не следует искусственно удлинять. Повторить 4-6 раз на отрезке 30-40 м.
10. Бег с захлестыванием голени назад. Повторить 2-4 раза на отрезке 30-50 м. Следить, чтобы плечи не подавались вперед.
11. Бег с высоким подниманием бедра с захлестыванием голени назад (колесо). Повторить 4-6 раз по 30-50 м. 
12. Пробегание отрезка 40-50 м. Повторить 4-6 раз. Выполняется как по прямой, так и на вираже сначала медленно, но сохраняется свобода и легкость движения. 
13. То же, что и в упражнении 12, но отрезок пробегается с уклоном в 3-5 гр.  Повторить 6-10 раз. 
14. Пробегание отрезков 30-60 м по ветру или за движущимся лидером. 5-6 раз
15. Пробегание отрезка 30-40 м с высокого или низкого старта. Различные стартовые упражнения. 
Для развития быстроты могут использоваться упражнения с отягощениями. После упражнения с отягощениям спортсмен чувствует себя легко и может пробежать то же упражнение, но в более высоком темпе. Например, после одной- двух пробежек с тормозным устройством дайте возможность спортсмену пробежать с обычного старта.
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Быстроту движения в значительной степени определяет сила спортсмена. При этом особое внимание мы обращаем на развитие силы спринтера. Так как бег является циклическим упражнением, то спринтеру нужна выносливость. Для развития силы нужны упражнения с преодолением собственного веса и с отягощением (штанга, гантели, набивные мячи и т. д.). Важно, чтобы эти упражнения, воздействуя на спортсмена, были направлены на воздействие тех мышечных групп, которые наиболее важны при беге. Таких как мышцы ног, живота, спины. Сила зависит от поперечника мышцы. В практике накоплен большой опыт развития силы. Еще несколько лет назад считалось, что лучшим средством развития силы являются упражнения со штангой. Однако спринтеру не требуется такой силы, как например, штангисту. Можно привести много примеров, когда физически сильные спортсмены все – таки не достигали желаемых результатов в основном своем виде- беге на короткие дистанции. Спринтеру необходима специальная сила ног, туловища, которая способствует росту результатов в цикле движений. Упражнения на развитие силы мышц выполняются в разные этапы подготовки, а их арсенал достаточно велик. 
Специальные силовые упражнения применяются независимо от периода тренировки. Однако их нужно постоянно сочетать с работой над техникой бега. Это одно из важных условий при формировании спортсмена высокого класса. В практике было много случаев, когда спринтер уделял большое внимание силовой подготовки в ущерб технической и не получал необходимого эффекта. 
Наиболее распространенные упражнения на развитие силы в тренировке спринтера следующие:
Специальные упражнения спринтера (развитие силы):
1. Мах – вынос бедра вперед, руки в упоре (левой и правой). Опорная нога, таз, спина, голова- прямая линия. 
2. То же, но с грузом 1- 2 кг (сериями по 10-12 раз на каждую ногу).
3. То же, но с сопротивлением (резина).
4. Мах назад с преодолением сопротивления (для мышц задней поверхности бедра и ягодичной мышцы).
5. Метание гири вперед. Акцент на отталкивание, плечи не поднимаются. 
6. Широкий шаг, отталкиваясь впереди стоящей ногой, плечи не поднимаются. То же, но спонсор 2-4 кг.
7. Мах прямой ногой назад с грузом (для мышц задней поверхности бедра и ягодичной мышцы).
8. Подъем на носки для укрепления мышцы стопы с весом 40-70 кг. 
9. Движение руками как при беге
10. Поднимание на носки светом 40-70 кг из и.п. – вес сзади под коленями.
11. Поднимание груза согнутой рукой. 
12. Маховые движения ногой вперед- назад свободно. То же, но с отягощением 1-2 кг. 
13. Отталкивание вверх одной ногой с грузом 10-15 кг на плечах. Акцентировать мгновенное отталкивание.
14. Махи двумя ногами с отягощением. 
15. Толчок веса ногами, выпрямляя ноги и поднимая на плечи 80-100 кг. 
16. Выпрямление и сгибание ног. Движения выполняются строго по горизонтали, быстро и расслабленно. 
17. Поднимание ног вверх в висе с грузом до 2 кг.
18. Бег с высоким подниманием бедра. Обращать внимание на отталкивание от грунта и последующий вынос бедра вверх. 
19. То же, но с отягощением. Внимание на подъем бедра вверх. 
20. «Колесо» без опускания таза и не выхлестывая голень.
21. Ходьба с высоким подниманием бедра.
22. То же светом. 
23. Бег прыжками, акцент на отталкивание.
24. Прыжки на двух ногах вперед – вверх, акцент на быстрое отталкивание от грунта. Бедра выносятся вперед.
25. Выпрыгивание вверх на одной ноге, акцент на подъем бедра толчковой ноги.
26. Многократные прыжки (пятерной, десятерной).
27. Падая вперед, прыжок, отталкиваясь двумя ногами.
28. Комбинированные прыжки на одной и двух ногах через различные препятствия.
29. Прыжки вверх по ступенькам без отягощения и с весом в 4-5 кг.
30. Прыжки через барьеры, отталкиваясь двумя ногами.
31. То же, но отталкиваясь одной ногой.
32. То же, но отталкиваясь при атаке барьера левой, затем правой ногой.
33. Старт под выстрел и бег с тормозным устройством.
34. Старт в гору под команду.
35. Бег с автопокрышкой, обращая внимание на отталкивание и сохраняя наклон.
36. Старт под команду по отметкам с нарастанием длины шагов.
37. Наклоны вперед с последующим выпрямлением туловища вверх, колени не сгибать.
38. Выпрыгивание из глубокого приседа на двух и одной ноге (пистолет) без отягощения и с отягощением.
39.  Выпрыгивание с гирей в руках вверх, стоя на двух параллельных тумбах. При выполнении этого упражнения руки и спина находятся на прямой линии. Упражнение выполняется с отягощением 16-32 кг.
40. Выпрыгивание вверх со сменой положения ног в выпаде с отягощением до 5-6 кг на поясе или со штангой на плечах.
41. Рывок штанги высоким хватом, используя мышцы спины. Штанга находится на уровне голени.
42. Вращение туловища с весом вправо – влево, влево- вправо.
43. Вращение 16- килограммовой гири над головой.
44. Бег с сопротивлением партнера, который упирается руками в плечи бегущего.
45. И. П. – лечь лицом вниз. Сгибание ног в коленном суставе с небольшим сопротивлением партнера. Повторить 10-20 раз.

Для развития скорости реакции в тренировке необходимо применять упражнения с малым отягощением. Малый вес дает возможность воспитывать «быструю силу» и не искажает структуру движения.
Развивая различные группы мышц, необходимо уделять особое внимание мышцам – антагонистам. При недостаточной эластичности этих мышц создается заметное сопротивление при беге, что нередко приводит к травмам. 
Наряду с укреплением мышц- антагонистов крайне важно заботиться о подвижности в суставах, о выполнении упражнений с большой амплитудой, а также о развитии гибкости. «Запас гибкости» обеспечит во время старта и бега по дистанции легкость и максимальную быстроту.
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С каждым годом совершенствуются методы тренировки выносливости. Для спринтера важен не только быстрый старт, но и умение сохранить высокую скорость до конца дистанции. Это умение зависит от уровня развития специальной выносливости. Основным критерием здесь служит правильное соотношение работы и отдыха. А показатель выносливости – это время, в течении которого может выполняться яра отца определенной интенсивности без снижения ее уровня. Но как бы ни был вынослив спринтер, даже при проявлении волевых усилий, выполнение работы становится более трудным, интенсивность понижается, наступает утомление.
При наступлении утомления очень важно следить за техникой движения, особенно в конце дистанции. Чрезмерное напряжение влечет за собой значительное утомление организма и ломает ритм бега.
Как было уже сказано, в начале подготовительного периода тренировка должна начинаться с легкого бега по пересеченной местности. Этот бег обычно чередуется с ходьбой и различными упражнениями. С каждым днем тренировочная нагрузка повышается, но принцип постепенность обязательно сохраняется. Когда организм спортсмена окрепнет, можно переходить к бегу в более быстром темпе, желательно по пересеченной местности.
Кроссовке тренировки лучше всего выполнять вдвоем или в группе, где каждый спортсмен, время от времени исполняет роль лидера. Лидер меняется после пробегание отрезка и серии упражнений. Отрезок для ускорения выбирается бегущим впереди и может быть длиной от 80 до 300-400 м. Таких серий может быть от 8 до 12. Кроме этих упражнений между интервалами бега могут выполняться беговые и прыжковые упражнения. Такого рода тренировку желательно проводить в начале и вконец недели. Эта тренировка способствует развитию выносливости. Одновременно развивается сила мышц, укрепляется опорно- двигательный аппарат. А пробегание в кроссе отдельных отрезков с повышенной скоростью служит хорошим средством приобретения выносливости в беге. Через 2-4 недели можно переходить к бегу в переменном темпе.
Переменным бегом можно назвать повторное пробегание отдельных отрезков дистанции с отдыхом между пробежками в виде медленного бега. 
Количество отрезков определяется в зависимости от подготовленности спринтера. Если время пробегания отрезков резко ухудшается, бег целесообразно прекратить. Чтобы запланированное количество отрезков пробежать полностью, нужно первые отрезки преодолевать несколько медленнее, с тем, чтобы организм лучше приспосабливался к работе, и скажу ой пробежкой увеличивать скорость, доводя ее до заданного времени. Если скорость пробегания значительная, то интервал отдыха между отрезками должен быть достаточным для того, чтобы организм бегуна мог восстановиться, отдохнуть.
Переменный бег в настоящее время является одним из главных средств тренировки сильнейших наших и зарубежных спринтеров. Он применяется как в подготовительном, так и в соревновательном периодах. Однако, если в подготовительном периоде он служит главным образом для отработки общей и специальной выносливости, то в соревновательном периоде должен способствовать поддержанию приобретенной специальной выносливости и развитию скорости бега. 
Какие отрезки использовать в переменном беге? 
Отрезок 250-300 м необходимо пробегать с определенным запасом скорости примерно в ¾ силы. Количество повторений может доходить до 4 раз, интервал отдыха в медленном темпе или в ходьбе до 5 мин. Одним из главных критериев количества повторений является техника бега, а также частота пульса. Бег на 250-300 м проводится паз в неделю.
Пробегание отрезка 200 м включают в тренировку как в подготовительном, так и в соревновательном периодах.  Количество повторений зимой может быть от 4 до 6, скорость пробегания выше, чем в ¾ силы, отдых в медленном беге до 5 мин. Для выработки специальной выносливости число повторений может быть до 3 раз, но пробегать их надо с околопредельной скоростью. Желательно проводить переменный бег на этих отрезках 2 раза в неделю.
Скорость пробегания 100-150 м зависит от периода подготовки. Количество повторений может быт от 5 до 10 раз. Скорость пробегания отрезков короче 100 м приближается к предельной скорости. Тренировка на укороченных отрезках очень хорошо вырабатывает скорость бега, ритм, воспитывает скоростную выносливость. Количество отрезков активного бега и интервалы отдыха необходимо варьировать в зависимости от индивидуальных качеств спортсмена.
Тренировка на коротких дистанциях имеет большое значение в становлении спортивной формы бегуна. Совершенно неправильно, если спринтеры пренебрегают тренировкой на коротких дистанциях. В тренировку бегуны включают пробегание отрезков 20 м плюс 20 м на дистанции от 100 до 300 м. Бегун бежит с максимальной скоростью на отрезке 20 м, затем уменьшает скорость на следующем отрезке 20 м и т.д. Это упражнение повторяется 4-6 серий.
В ускорении, на отрезках 80-100 м, спринтер акцентирует внимание на, возможно, высокую скорость на последних 30 м. Повторение может доходить до 6-10 раз. Во время выполнения бега с максимальной скоростью спринтер должен всегда бежать легко, свободно. Все короткие отрезки выполняются как на прямой, так и на вираже.
Несмотря на то, что переменный бег чрезвычайно важен в становлении спортивной формы спринтера, он все жене является естественной формой беговой тренировки. На определенном этапе подготовки спринтеру необходима еще более «жесткая форма» нагрузки для совершенствования ритма и быстроты движений – повторный бег. Сущность его в том, что спринтер пробегает ту или иную дистанцию обычно с высокой скоростью несколько раз, отдыхая после каждой пробежки почти до полного восстановления.
Повторный бег – наиболее тяжелый и утомительный вид тренировки. Его желательно проводить сериями. Отдых между сериями в 2-3 раза больше, чем между отрезками. Количество серий может быть 2-4, но отрезки не должны быть однотипными. Например, первая серия – 4 раза по 80м, вторая – 3 по 200м. Скорость пробегания отрезков значительно выше, чем при переменном беге, главным здесь является не количество отрезков, а скорость, с которой они пробегаются, и время отдыха между ними.
Последним этапом в подготовке спринтера к соревнованиям является контрольный бег. В этом случае фиксируется время основной или промежуточной дистанции. Этот бег проводится для контроля возможностей спринтера в разные периоды. Отрезками для контрольного бега могут быть: 30, 50, 60, 100, 150, 200, 300 м и др. Значение такого бега возрастает в подготовке к ответственным соревнованиям.
Как правило, наши сильнейшие спортсмены проводят контрольный бег за 4-5 дней до соревнований. У каждого есть излюбленный отрезок дистанции, пробегая который, спринтер взвешивает свои возможности накануне ответственных стартов. 
Научиться бегать нетрудно, но научиться бегать быстро – задача не из легких. Для этого необходимо приобрести разнообразные двигательные навыки. Чем большим арсеналом навыков обладает спортсмен, тем больше шансов у него добиться максимальной свободы при большой частоте движений. 
Казалось бы, зачем овладевать двигательными навыками, выполняя большой комплекс упражнений! Не проще ли для бега использовать только бег! Оказывается, что этого недостаточно. Такого рода тренировка приведет к быстрому формированию бегуна, но его результат не будет высоким. За высоким результатом кроются координация, большая сила мышц. Быстрота и широта движений, максимальная их свобода – словом, мастерство, которое базируется на большом разнообразии средств и методов совершенствования. Вот почему, чем больше бегун будет уметь и знать, тем большего результата он добьется в конечном итоге. Особенно полезно овладеть различными двигательными навыками в детском возрасте. При воспитании двигательных навыков в этом возрасте следует руководствоваться принципом «от простого к сложному», от ограниченных действий – к естественным целенаправленным движениям. В раннем детстве закладываются основы координации движений, а в дальнейшем, в процессе тренировки они совершенствуются. 
Однообразная спортивная тренировка стабилизирует основные качества спринтера и не дает нужного эффекта. Это относится и к специализированной тренировке спринтера.
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В процессе спортивной тренировки совершенствованию психологических качеств спортсмена необходимо уделять постоянное внимание. Бегун на короткие дистанции должен помнить, что в спринте не дается второй попытки и малейший промах или растерянность становятся невосполнимой ошибкой. Воспитание воли к победе и психологической устойчивости – важная задача. Волевые качества рождаются в борьбе с трудностями, в борьбе с самим собой, поэтому в практических занятиях рекомендуется придерживаться следующим основным правилам (Н.Г.Озолин,1982):
1. Чаще организовывать совместные занятия менее подготовленных занимающихся с сильнейшими спортсменами.
2. Шире использовать соревновательный метод (прикидку) и соревнования в отдельных упражнениях на технику, быстроту и лучший результат.
3. Применять гандикапы в беге на различные дистанции.
4.  На занятии давать задание выполнять хотя бы одно упражнение в более трудных условиях. 
5. Проводить тренировочные занятии при любых погодных условиях.

Одним из наиболее действенных методов совершенствования психологических качеств спринтера является выполнение упражнения с элементом риска, на которое дается всего лишь одна попытка. В тренировке такими методами часто пользовался Борзов О.В., который писал об этом: «Было у меня одно упражнение, которое я, пожалуй, не порекомендую начинающим спортсменам. Оно из группы, так называемых, «острых» средств. Пожалуй, даже рискованных. Это прыжок на постепенно повышающуюся бетонную стенку- двумя ногами. С начало прыгаешь на высоту один метр, потом повыше и наконец, примерно на высоту 140 см. Представьте себе, чем рискуешь, если прыжок не удается – ударом о бетон... Тут даешь максимальный импульс и немного щекочешь себе нервы.»
Особое внимание средств психического воздействия занимают способы само регуляции. Процесс само регуляции психического состояния основан на умении спортсмена сознательно контролировать и переключать внимание на другие объекты, отвлекаться от воздействия отрицательных факторов и раздражителей, использовать словесные формулировки и специальные приемы. Методы само регуляции направлены на снижение уровня возбуждения (с целью самоуспокоение) перед выступлением или на повышение его для мобилизации перед решающей попыткой. Средства, которые можно рекомендовать спринтерам, зависят от его состояния на данный момент и особенностей психики спортсмена. К методам само регуляции, направленным на снижение уровня возбуждения относятся следующие (А.В.Родионов,1983):
1. Словесные воздействия:
· переключение мыслей и внимания на образы и явления, вызывающие положительные эмоциональные реакции,
· концентрация внимания на технике бега и старта, а не на результате,
· само убеждение, направленное на самоуспокоение, связанное с представлением о собственной хорошей тренированности, слабости соперника, о снижении ответственности за результаты выступления;
· само приказы типа «успокойся», «не волнуйся», «возьми себя в руки» и т.д.
2.  Приемы, связанные с использование движений, поз и внешних воздействий. 
· произвольная задержка выразительных движений, свойственных возбужденному состоянию,
· произвольная регуляция дыхания путем увеличения интервалов вдоха, выдоха, задержек дыхания,
· последовательное расслабление отдельных групп мышц, - успокаивающие приемы массажа и самомассажа (легкое поглаживание, потряхивание).

К методам само регуляции, способствующим повышению уровня возбуждения, относятся:
1. Словесные само воздействия: концентрация мыслей на достижение победы, высокого результата, настройка на максимальное использование техники – тактических и физических возможностей; создание представлений о преимуществе над противником; само убеждение в особой ответственности на результат выступлений;
2. Создание комплексов представлений о наиболее успешных выступлениях и победах.
3. Идеомоторный представления выхода на старт, бега со старта и по дистанции.
4. Приемы, связанные с применением движений, поз и внешних воздействий; использование тонизирующих упражнений (прыжки, упражнений со   средним отягощением в быстром темпе и т.д.);
5. Произвольная регуляция дыхания с применением кратковременной гипервентиляции; использование элементов разминки с высокой частотой движений; возбуждающие приемы массажа и самомассажа;
Значительное воздействие на развитие волевых качеств оказывает психорегулирующая тренировка (А.В.Алексеев,1982). Разработаны формулы самовнушения, повторяемые в определенной последовательности в сочетании с регулирующим гипнотическое состояние дыханием. Начальное обучение проводится специалистом – психологом и длится один месяц. Затем спортсмены переходят к самостоятельным занятиям, выполняя их 3-4 раза в день. Через 2-3 месяца психорегулирующей тренировки приобретаются довольно прочные навыки самовнушения.
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Главными задачами на этапе начальной спортивной специализации является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков. В этот период закладывается «фундамент» будущих достижений. Повышается общий уровень функциональных возможностей, создается богатый фонд умений и навыков на основе проведения многоплановой подготовки и овладения техникой видов легкой атлетики, создаются предпосылки к постепенному переходу к подготовке в беге на короткие дистанции, формируются основы спортивного мастерства. Итоги исследований показали, что эффективность тренировочного процесса в этот период можно значительно повысить в форме игры, игровых упражнений, эстафет.
Первые 2-3 года занятий на этапе начальной спортивной специализации и на этапе предварительной подготовки, строиться по типу подготовительного периода. По-прежнему, главным остаётся соблюдения основных методических принципов физического воспитания, развитие физических качеств, создания благоприятных условий для формирования растущего организма. Соревнования, проводимые в этот период, следует рассматривать не как самоцикл, а как одно из тренировочных средств.
На этапе начальной спортивной специализации (10-13 лет) используется широкий круг тренировочных средств, но при их применении учитывается специфика спринтерского бега.
Для воспитания скоростных способностей не следует увлекаться бегом в стандартных условиях с максимальной скоростью. Большую пользу приносит бег в затрудненных условиях (по лестнице, в гору, песку) с чередованием бега в обычных условиях. Быстроту целесообразно воспитывать путем использования тренировочных средств, стимулирующие повышение частоты и скорости движения.
На этапе начальной специализации (10-13 лет) крайне важно не допускать чрезмерной напряженности тренировочных нагрузок, так как в это время происходит интенсивный рост и созревание организма, это связано с активизацией естественных пластических, энергетических и регуляторных процессов.
Преобладающей тенденцией динамики нагрузок в период начальной спортивной специализации должно быть увеличение объёмов без форсирования общей интенсивности тренировки.
Данный этап характеризируется доминированием подготовительного периода. Несомненно, ребятам в этом возрасте необходимо соревноваться, однако следует помнить, что программа соревнований должна отражать задачи тренировочного процесса и носить разносторонний характер. На этом этапе можно рекомендовать соревнования по прыжкам в длину с места, тройным, десятерным, в длину с разбега, прыжкам в высоту, барьерному бегу, метанию ядра и набивного мяча вперед, бегу на 30 60м (стартуя с высокого старта, с опорой на одну руку и с низкого старта) бегу на 150,200,300м, эстафетному бегу. При этом программы соревнований следует варьировать, включая в них 3-5 вида! 
Очень важно, чтобы ребята регулярно вели дневники тренировки. Это поможет им более сознательно относится к учебно- тренировочному процессу. Кроме 4-5-6 разовых занятий в секции, уроков физкультуры в школе, юные спортсмены должны получать от тренера индивидуальные домашние задания, которые могут выполнять во время утренней зарядки. При планировании содержания тренировочных занятий следует неукоснительно придерживаться главного из вышеизложенных тезисов «на этапе начальной подготовки (10-13 лет) крайне важно не допускать чрезмерной напряженности тренировочных нагрузок, поскольку данный этап характеризируется доминированием подготовительного периода.
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[bookmark: _Toc382469]5.1 Распределение тренировочных средств по этапам и периодам на год
	Тренировочные средства
	Возраст
	Месяц
	Суммарные показатели

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VII
	

	1.Бег на отрезках до 80м со скоростью 91-100% (км)
	10-11 лет
	-
	0.5
	1.0
	1.2
	1.2
	1.2
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	0.5
	14-15

	
	11-12 лет
	-
	0.4
	1.2
	1.3
	1.3
	1.3
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	0.5
	16-17

	
	12-13 лет
	-
	0.7
	1.3
	1.4
	1.4
	1.4
	1.3
	1.3
	1.3
	1.3
	1.3
	0.5
	17-18

	2.Бег на отрезках свыше 80 м со скоростью 91-100% (км)
	10-11 лет
	0.3
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	-
	5-6

	
	11-12 лет
	0.4
	0.6
	0.6
	0.6
	0.6
	0.6
	0.6
	0.6
	0.6
	0.6
	0.5
	-
	6-7

	
	12-13 лет
	0.5
	0.7
	0.7
	0.7
	0.7
	0.7
	0.7
	0.7
	0.7
	0.7
	0.5
	-
	7-8

	3.Бег на отрезках свыше 80 м со скоростью 81-90% (км)
	10-11 лет
	0.3
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.0
	18-19

	
	11-12 лет
	0.4
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.0
	19-20

	
	12-13 лет
	0.5
	1.7
	1.7
	1.7
	1.7
	1.7
	1.7
	1.7
	1.7
	1.7
	1.7
	1.0
	21-22

	4.Бег на отрезках свыше 80 м со скоростью не мене 80% (км)
	10-11 лет
	0.8
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	24-25

	
	11-12 лет
	0.9
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	1.0
	25-26

	
	12-13 лет
	1.0
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.0
	26-27

	5.Упражнения с отягощениями (тонн)
	10-11 лет
	-
	2.0
	2.0
	2.0
	2.0
	2.0
	2.0
	2.0
	2.0
	2.0
	2.0
	1.0
	20-25

	
	11-12 лет
	-
	2.2
	2.2
	2.2
	2.2
	2.2
	2.2
	2.2
	2.2
	2.2
	2.2
	1.5
	25-30

	
	12-13 лет
	-
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	2.0
	30-35

	6.Беговые упражнения (км)
	10-11 лет
	1.9
	2.6
	2.6
	2.6
	2.5
	2.5
	2.5
	2.6
	3.0
	3.0
	3.0
	1.0
	40--45

	
	11-12 лет
	1.9
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	3.0
	1.0
	45-50

	
	12-13 лет
	2.0
	5.0
	5.0
	5.2
	5.2
	5.2
	5.2
	5.0
	5.0
	5.0
	4.8
	1.0
	50-60

	7. Бег с низкого старта и стартовые упражнения (количество раз)
	10-11 лет
	-
	50
	60
	70
	70
	70
	60
	60
	60
	50
	50
	-
	600-700

	
	11-12 лет
	-
	50
	60
	70
	70
	70
	60
	60
	60
	50
	50
	-
	700-800

	
	12-13 лет
	-
	50
	60
	70
	70
	70
	60
	60
	60
	50
	50
	-
	800-900

	8.Спортивные и подвижные игры (час)
	10-11 лет
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	120-130

	
	11-12 лет
	10
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	130-140

	
	12-13 лет
	10
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	140-150

	9.Кроссовый и разминочный бег (км)
	10-11 лет
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	1.2
	150-170

	
	11-12 лет
	1.4
	1.4
	1.4
	1.4
	1.4
	1.4
	1.4
	1.4
	1.4
	1.4
	1.4
	1.4
	170-190

	
	12-13 лет
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	1.6
	190-210

	10.Прыжки (количество отталкиваний)
	10-11 лет
	35
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	400-450

	
	11-12 лет
	40
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	450-500

	
	12-13 лет
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	500-550

	11.Упражнения ОФП (час)
	10-11 лет
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	100-110

	
	11-12 лет
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	110-120

	
	12-13 лет
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	120-130

	12. Упражнения других видов легкой атлетики (час)
	10-11 лет
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	40-45

	
	11-12 лет
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	45-50

	
	12-13 лет
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	50-55

	13.Количество тренировочных занятий
	10-11 лет
	18-19
	18-19
	18-19
	18-19
	18-19
	18-19
	18-19
	18-19
	18-19
	18-19
	18-19
	18-19
	200-220

	
	11-12 лет
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	240-250

	
	12-13 лет
	25-26
	25-26
	25-26
	25-26
	25-26
	25-26
	25-26
	25-26
	25-26
	25-26
	25-26
	25-26
	280-300

	14.Количество соревнований
	10-11 лет
	-
	1
	1
	3
	3
	3
	3
	-
	3
	2
	1
	-
	15-16

	
	11-12 лет
	-
	1
	1
	3
	3
	3
	1
	-
	3
	2
	1
	-
	16-18

	
	12-13 лет
	-
	1
	1
	3
	3
	3
	1
	-
	3
	2
	1
	-
	18-20





[bookmark: _Toc382470]5.2 Приемно-переводные контрольные нормативы
[bookmark: _Toc382471](мальчики 11-13 лет)
	Характер тестов
(Сроки проведения)
	Бег на 30м с ходу (сек)
	Бег на 30м с в. старта (сек)
	Бег на 60м с в. старта(сек)
	Бег на 500м с в. старта (сек)
	Прыжок в длину с/м (см)
	Прыжок в длину с/р (см)
	Тройной прыжок с/м (см)
	Прыжок в высоту с/р (см)
	Прыжок вверх с/м (см)
	Метание теннисного мяча (м)

	1.Приемное тестирование
	4.5 - 4.7
	5.7 5.9
	-
	1.45.0 1.50.0
	180 190
	3.20  3.40
	5.20  4.90
	-
	41  39
	30-25

	2. Контрольное тестирование (первый год занятий, декабрь)
	4.4 4.6
	5.7 5.8
	10.0 10.2
	1.43.0 1.48.0
	195 185
	3.45  3.25
	5.30  5.00
	-
	42  40
	31-29

	3.Контрольное тестирование (первый год занятий, июнь)
	4.2 4.4
	5.4 5.6
	9.3 9.5
	1.38.0 1.43.0
	2.00 1.95
	3.75  3.55
	5.70  5.50
	-
	44  42
	34-32

	4. Контрольное тестирование (второй год занятий, декабрь)
	4.1 4.3
	5.3 5.5
	9.1 9.3
	1.35.0 1.40.0
	2.05 1.95
	4.00  3.70
	5.40  5.70
	125 115
	45  43
	36-34

	5.Контрольное тестирование (второй год занятий, июнь)
	4.0 4.2
	5.2 5.4
	8.9 9.1
	1.32.0 1.37.0
	210 200
	4.30  4.10
	6.10  5.90
	1.25 1.15
	47  46
	39-38

	6.Контрольное тестирование (третий год занятий, июнь)
	3.9  4.1
	5.1  5.2
	8.7  8.9
	1.30.0- 135.0
	2.15- 2.05
	4.50- 4.30
	6.35- 6.25
	1.30- 1.20
	48-47
	40-38



[bookmark: _Toc382472]5.3 Приемно-переводные контрольные нормативы
[bookmark: _Toc382473](девочки 11-13 лет)
	Характер тестов
(Сроки проведения)
	Бег на 30м с ходу (сек)
	Бег на 30м с в. старта (сек)
	Бег на 60м с в. старта(сек)
	Бег на 300м с в. старта (сек)
	Прыжок в длину с/м (см)
	Прыжок в длину с/р (см)
	Тройной прыжок с/м (см)
	Прыжок в высоту с/р (см)
	Прыжок вверх с/м (см)
	Метание теннисного мяча (м)

	1.Приемное тестирование
	4.6=- 4.8
	5.8- 6.0
	-
	58.0-60.0
	1.80-2.20
	3.20-300
	5.00-4.70
	-
	32-35
	20-18

	2. Контрольное тестирование (первый год занятий, декабрь)
	4.5-4.7
	5.7-5.9
	10.1-10.3
	57.0-59.0
	1.68-1.73
	3.30-3.10
	5.10-4.80
	-
	38-36
	21-19

	3.Контрольное тестирование (первый год занятий, июнь)
	4.3-4.5
	5.5-5.7
	9.4-9.6
	54.0-56.0
	195-185
	3.65-3.45
	5.50-5.80
	-
	41-39
	22-20

	4. Контрольное тестирование (второй год занятий, декабрь)
	4.2-4.4
	5.4-5.6
	9.2-9.4
	52.0-54.0
	1.75-1.85
	3.80-3.60
	5.70-5.40
	115-105
	41-43
	23-21

	5.Контрольное тестирование (второй год занятий, июнь)
	4.1-4.3
	5.3-5.5
	9.1-9.3
	50.0-52.0
	200-190
	3.95-3.75
	5.85-5.55
	120-110
	45-43
	24-22

	6.Контрольное тестирование (третий год занятий, июнь)
	4.0-4.2
	5.2-5.4
	9.0-9.2
	49.0-51.0
	205-195
	4.10-3.70
	5.95-5.65
	125-115
	46-44
	27-25





[bookmark: _Toc382474]6. Примерное содержание тренировочных занятий

Перед тем, как переходить к содержанию тренировочных занятий следует помнить, что тренировка основана на правилах, которые необходимо соблюдать как в работе с новичками, так и со спортсменами высокого класса:
1. Использовать в тренировке более длинные дистанции.
2. Идти от количества к качеству.
3. Построить фундамент из выносливости, а затем постепенно развивать скорость.
4. В течение первого месяца не выполнять скоростной работы и не засекать время.
5. Развивать скорость за счёт выполнения большей частью короткой, быстрой работы и совершенствования спринтерской техники.
6. Контрольная дистанция должна быть несколько больше соревновательной, так как кроме скорости нужно иметь выносливость.
7. По мере роста качества быстроты нужно выполнять более быструю работу.
8. Тренировочные дни чередовать так: тяжелый день, легкий день и т.д. с двумя облегченными днями перед соревнованиями или прикидкой.
9. Гибкий план – можно изменять его из- за погоды, самочувствия или эмоционального состояния. 
10. Полное восстановление от одной тренировки до другой.
11. Исключить занятия при болезни или травмах.
12. Если нагрузка недостаточна по объему, можно перестроить план из месячного в двух и трехнедельный. Работа должна приносить удовольствие.
В занятиях с детьми 8-12 лет целесообразно улучшать быстроту с помощью тренировочных средств, стимулирующих повышение частоты и скорости движений, а также с помощью специально подобранных подвижных игр, эстафет, спортивных игр по упрощенным правилам, скоростным упражнениям, выполняемых в игровой и соревновательной форме.
Отметим, что на данном этапе особенно большое значение имеют игры. При правильном руководстве они оказывают положительное влияние на сердечно –сосудистую, мышечную, дыхательную и другие системы организма. Необходимо учитывать, что подвижные игры ограничивают возможность точного дозирования нагрузки, так как нельзя предусмотреть заранее действие каждого участника. Присущая играм эмоциональность и дух борьбы побуждают ребят прикладывать значительные усилия для победы, именно поэтому необходимо следить за тем, чтобы физические нагрузки соответствовали возрастным особенностям и физическим возможностям занимающихся. Приступать к игре следует лишь тогда, когда занимающиеся усвоят содержание и ход игры, правила, технические и тактические приемы.
Подвижные игры прекрасно развивают быстроту, ловкость, силу, выносливость, гибкость. Тем не менее, следует выделить преимущественную направленность игр по отношению к одному или двум качествам.
Игры для развития быстроты:
«КТО БЫСТРЕЕ?». Для проведения игры обозначают две параллельные линии на расстоянии 3-5 см. 3-4 команды выстраиваются перпендикулярно обозначенным линиям одна против другой. У каждого из направляющих – гимнастическая палка. По команде «На старт» ученики ставят палку вертикально на линию, сверху поддерживая указательным пальцем. По команде «Внимание» принимают положение высокого старта и по команде «Марш» быстро меняются местами так, чтобы палки не успели упасть. Расстояние между командами постепенно увеличивают. Побеждает пара, которая выполнит упражнение на большем расстоянии. 
«ЛИНЕЙНАЯ ЭСТАФЕТА С БЕГОМ». Занимающиеся делятся на 2-3 команды и располагаются за линией старта и параллельных колоннах по одному. На одинаковом расстоянии (15-20 м) от линии старта перед каждой командой ставится флажок. По сигналу тренера первые в колоннах бегут к флажкам, обегают их, не задев, возвращаются к своей команде, касаются рукой к ладони игрока, стоящего первым, и становятся в конце своей колонны. Очередные игроки (они становятся на месте убежавших) тотчас же выбегают вперед и выполняют то же, что и предыдущие. Когда последний игрок в каждой колонне после перебежки коснется рукой ладони первого игрока, тот поднимает руку вверх. Побеждает команда, игроки которой раньше всех закончили перебежки.
«ЭСТАФЕТА». Две команды выстраиваются за линией старта в параллельные команды. Игроки, стоящие первыми, получают по малому нашивному мячу. Против каждой команды, в 15-20 м от линии старта, вертится два круга диаметром 1 м и в них тоже кладется по одному набивному мячу. По команде руководителя игроки бегут к своему кругу, меняют свой мяч на лежащий в круге, возвращаются назад, передают мяч следующему игроку, а сами становятся в конец своей колонн. Таким же образом все должны выполнить перебежки. Побеждает команда, раньше окончившая передачу мячей.
«САЛКИ МАРШЕМ».  Две команды располагаются в шеренгах на противоположных сторонах площадки, за линиями. Одна команда идет маршем (шеренгой) в направлении другой. Когда марширующие находятся на расстоянии 3-5 м от линии противника, учитель внезапно подает сигнал, по которому наступавшие убегают за свою линию, а игроки другой команды салят их, касаясь рукой. Тренер подсчитывает число оскаленных. Затем марширует догонявшая команда, а наступавшая раньше – догоняет, игру можно повторить 4 – 8 раз. Побеждает команда, осалившая большее число игроков. 
Правила: а) осаленные останавливаются на том месте, где их осалили; б) за чертой салить убегающих нельзя.
«БЕГ ЦЕПОЧКОЙ». Играющие делятся на две команды и располагаются двумя противоположными колоннами перед линией старта. По сигналу первые номера в течении 6-8 сек. Стремительно бегут вперед, пока не последует команда «Стой». Помощник тренера отмечает место, гнев этот момент находились бегуны, затем два следующих представителя от каждой команды становятся сюда и по команде начинают бег. Если игра проводится по кругу, то сменяющие друг друга игроки бегут вперед. Если же бег ведется по ограниченной прямой, то участники каждый раз бегут в обратном направлении. При этом представитель команды, которая пробежала большее расстояние, оказывается ближе к линии старта. Побеждает та команда, у которой расстояние, полученное из отдельных отрезков бега в результате соревнования, оказалось большим.
«ДЕНЬ И НОЧЬ». Две команды (день и ночь) становятся спиной одна к другой на расстоянии 1,5- 2 м от средней линии площадки. У каждой команды на краю площадки «дом». Тренер называет то одну то другую команду. Названная команда бежит к себе в «дом». Игроки другой команды поворачиваются кругом и стараются догнать и коснуться рукой убегающих. Затем команды возвращаются на место и подсчитывается число осаленных. Перебежки повторяются 6 раз. Побеждает команда, сумевшая осалить большее число игроков другой команды. Примечание: Команды нужно вызывать так, чтобы каждая команда из них одинаковое число раз была убегающей и догоняющей.
«ВЫЗОВ НОМЕРОВ». Играют две команды которые выстраиваются в колонну по одному у стартовой линии. Капитаны распределяют игроков по номерам. В 15м. от стартовой линии против каждой команды кладется обруч или обозначается круг – место поворота. Тренер называет номера. Игроки, услышав свой номер, бегут к месту поворота, обегают его и возвращаются на место. Участник, прибежавший первым, получает выигрышное очко. Большая сумма очков определяет команду – победительницу.
«ПОСЛЕДНИЙ ВНЕ ИГРЫ». Играют несколько команд. Каждая выстраивается в одну шеренгу и поочередно (или две три одновременно, если позволяют размеры площадки) выходят на старт (на обозначенную линию). По сигналу занимающиеся бегут к флажкам на противоположной стороне площадки, обегают их и возвращаются обратно. Прибежавший последним выбывает из игры. Затем стартуют другие, и так пока в команде не останется два человека. Кто из них первым возвратится к старту – тот и побеждает. 
«СМЕНИ КРУГ». Дети становятся в шеренгу, рассчитываются на три или пять и, взявшись за руки, образуют большой круг. Каждый игрок очерчивает вокруг своих ног небольшой кружок. Тренер вызывает один из номеров, например, третий. Все третьи номера меняются местами. Водящий старается занять освободившееся место(круг). Кто остался без кружка становится водящим.
Быстроту так де можно развивать на основе упражнений, выполняемых в игровой форме. 
1. Занимающиеся бегут по кругу. По сигналу они подпрыгивают вверх, затем выполняют ускорение.
2. И.П. – лежа на спине, ноги подняты под углом около 60 гр. Имитация движений ног велосипедиста. Выполняется с постепенным ускорением. 
3. Двое занимающихся бегут один за другим (интервал 2-2,5м) по беговой дорожке в разном темпе. По сигналу второй бегущий должен осалить первого, задача же лидирующего бегуна убежать, не дав себя осалить. Периодически бегуны меняются местами.

Сила различных мышечных групп и скоростно–силовых качеств с успехом развиваются в следующих подвижных играх:
«БОРЬБА ЗА МЯЧ». Занимающиеся делятся на две команды, в каждой выбирается капитан. На противоположных сторонах площадки размером 20 - 40м чертится по одному кругу диаметром 1,5-2м. Тренер подбрасывает набивной мяч весом 1-2кг, а каждый капитан старается отбросить его кому-нибудь из своей команды. Команда, завладевшая мячом путем передач, старается забросить его в круг, находящийся в стороне противника. Примечание: 1) с мячом можно передвигаться не более 3 шагов; 2) гонять мяч ногами не разрешается; 3) если два игрока из противоположных команд борются за мяч, третий игрок не имеет права вступать в борьбу; 4) при нарушении правил мяч передается команде противника для вбрасывания из –за боковой линии.
«МЯЧ В КРУГЕ». Игроки становятся в круг в полушага друг от друга и кладут перед собой по набивному мячу. По сигналу они посылают мяч вперед (в круг) в любую сторону, стараясь не пропустить между ног, или справа от себя, мяч другого участника игры и выкатить из круга свой мяч. Если один или два мяча вышли из круга, игра останавливается и игрок, пропустивший мяч, выбывает (вместе с мячом) из дальнейшей борьбы. Круг смыкается, и по сигналу игра продолжается до тех пор, пока не останутся три участника, которые и объявляются победителями. Не разрешается поднимать мяч ногой выше коленей играющих. Игрок, нарушивший это правило, так же покидает пределы круга.
«ПЕРЕТЯГИВАНИЕ ЧЕРЕЗ ЧЕРТУ». Играющие делятся на две команды, которые становятся одна против другой вдоль черты, проведенной между ними. Игроки, примерно одинаковые по росту и массе, располагаются один против другого. За каждой командой в 4-5 шагах стоят игроки, выделенные для подсчета очков. Игра начинается по сигналу. Каждая команда старается перетянуть к себе за черту большее количество игроков другой команды. Перетянутый игрок должен дотронуться ладонью до игрока, подсчитывающего очки у перетянувшей его команды, после чего получает право перейти обратно за черту и играть опять за свою команду. Каждый перетянутый игрок дает перетянувшей его команде одно очко. Команда, получившая во время игры большее количество очков, побеждает. Правила: 1. Перетягивать можно любого игрока захватом за руки; 2. Разрешается перетягивать по одиночке, парами, одновременно несколькими игроками; 3. Перетянутый считается тот, кто переступил за черту двумя ногами; 4. Не разрешается тянуть за одежду, захватывать ногами.
«ЧЕЛНОК». Участники распределяются на две команды и становятся на противоположных длинных сторонах площадки. Между ними проводится средняя линия. Команды выбирают капитанов, которые по очереди посылают игроков к средней линии. Условливаются, что игроки одной команды будут прыгать (толчком двумя ногами) в сторону противоположной команды, а игроки другой команды в сторону первой.  После прыжка первого номера отмечается место его приземления (по пяткам). Игрок возвращается к своей команде, а с места его приземления к средней линии прыгает игрок команды противника. Если последнему игроку удается перепрыгнуть через среднюю линию, его команда побеждает. Если не удается, то проигрывает. Перед прыжком заступать за линию запрещается. Если прыгающий упадет и коснется руками или туловищем земли, то судья отмечает самое близкое от линии старта место, где игрок коснулся земли.
«ЗАЙЦЫ В ОГОРОДЕ». На площадке чертится круг «огород» диаметром 6-8м. Из числа греющих выбираются 2-3 водящих –«сторожей», которые располагаются в «огороде». Остальные «зайцы» стоят вне круга. По сигналу тренера, «зайцы» стремятся запрыгнуть в «огород», а «сторожа» - осалить за прыгнувших «зайцев». Пойманные «зайцы» отходят в сторону. После того, как поймано 3-5 «зайцев», они возвращаются в игру и выбираются новые водящие из числа не пойманных зайцев. Побеждают зайцы, которые ни разу не были пойманы, и сторожа, поймавшие наибольшее количество зайцев. Зайцы могут прыгать на двух и на одной ноге, по указанию тренера. Игрок, нарушивший это правило считается пойманным. 
«ПРЫЖКИ ПО КОЧКАМ». Занимающиеся распределяются на две команды и выстраиваются в шеренги лицом друг к другу на противоположных сторонах площадки. Перед ними проводятся стартовые линии. На площадке с 10 кружками диаметром 30-40 см (кочки) обозначаются две дорожки, расположенные зигзагообразно на расстоянии 70-80 см одна от другой. По команде тренера игроки, стоящие первыми с правого фланга с эстафетными палочками (или флажками) в руках, продвигаются вперед прыжками с кочки на кочку, бегом возвращаются обратно, передают эстафету следующим участникам и становятся на левый фланг. При перепрыгивании нельзя наступать на линию кружка и пропускать «кочки». Выигрывает команда, участники которой меньшее количество раз оступились при прыжках по «кочкам» и первыми закончили игру.
«СИЛЬНЫЙ БРОСОК». Играющие распределяются на две команды, которые становятся одна против другой на расстоянии 20м за линиями. Впереди, в 3 м от каждой линии, проводится по еще одной параллельной («городской») черте. По середине площадке – баскетбольный мяч, а у всех игроков по одному малому мячу. По сигналу играющие (в произвольной очередности), бросают мяч в баскетбольный мяч, стремясь перекатить егоза «городскую» черту противника. Выигрывает команда, пере катившая мяч первой.
«ИЗ КРУГА В КРУГ». Игра проводится в виде эстафеты, где первые номера команд, по строившиеся в колонны, толкают набивной мяч вперед из круга диаметром 40-60 см. Толчок можно производить из большого обруча, положенного на землю. Игроки стараются попасть мячом во второй круг, начерченный перед каждой командой (расстояние зависит от подготовленности занимающихся). У второго круга мяч подхватывает другой игрок команды и передает из рук в руки другому номеру колонны. Бросающие игрок занимает позицию у второго круга. Игра заканчивается, когда первый, вернувшись в команду, снова получит мяч. Ребята, наиболее верно рассчитавшие силу броска и попавшие в круг, приносят команде 2 очка. В случае попадания мяча на линию (на кольцо обруча) команде начисляется одно очко. Если игрок промахнулся, команда очков не получает. Итоги подводятся по числу набранных очков. 
«МЯЧ СРЕДНЕМУ». Играющие делятся на 3-4 команды. Игроки каждой команды становятся в круг на расстоянии вытянутых в сторону рук. Линии кругов отмечаются чертой. В середину каждого круга входит водящий с набивным мячом. По команде тренера, водящий бросает мяч одному из игроков, который возвращает его обратно водящему. Так, каждый водящий передает мяч подряд всем игрокам, находящимся в его круге. Получив мяч от последнего игрока, водящий поднимает мяч вверх. Выигрывает команда, игроки которой раньше закончили выбрасывание мяча. При повторении игры водящими назначаются другие игроки.
«ПЕРЕТЯГИВАНИЕ ЧЕРЕЗ ЧЕРТУ». На площадке чертится линия, а в 2-3 м от нее слева и справа – еще по одной линии, параллельной средней. Занимающиеся делятся на две команды и выстраиваются лицом друг к другу по одному по обе стороны от средней линии. Противники, стоявшие друг к другу лицом, берутся за правые руки, левые сгибают за спиной- так образуются противодействующих пары (желательно равные по силам). По сигналу тренера каждый старается перетянуть противника за черту, проведенную за его спиной. Игра продолжается до тех пор, пока все противники не будут перетянуты на ту или другую сторону. Выигрывает команда, перетянувшая большее количество игроков.
Кроме использования подвижных игр для развития скоростно–силовых качеств и силы отдельных мышечных групп могут применяться специально подобранные упражнения:
1. Стоя у стены, опереться одной рукой. Приседания на одной ноге. 
2. В упоре лежа на полу сгибать и разгибать руки. 
3. И.П. – упор стоя, руки на опоре. Поочередно сгибание разгибание в голеностопных суставах с увеличением темпа до максимального. 
4. И.П. – основная стойка., левым боком к опоре, левая рука на опоре. Приседание на правой ноге, левую вперед («пистолет»). То же на левой ноге. 
5. Сидя, упор сзади. По очередное поднимание прямых ног. 
6. Из упора стоя, одна нога на препятствии, менять положение ног.
7. Сидя на полу, ноги закреплены, руки за головой. Наклоны туловища назад.
Особое значение для будущих бегунов имеет укрепление мышц стопы. Приведем упражнения для этой группы мышц:
1. Передвижение по гимнастической лестнице приставы ми шагами, поднимаясь и опускаясь (наступать на рейку средней частью стопы).
2. Лазание по канату, обхватывая канат внутренней частью стопы.
3. Стоя босиком на полу, за счёт сгибания и разгибания пальцев ног продвигаться вперед (назад) – гусеница.
4. Ходьба скрестным шагом с постановкой стоп на наружные края.
5. Стоя у гимнастической стенки, держась за рейки на уровне груди, пятки вместе, носки до предела разведены. Поднимание на носках, опускание на всю стопу пятками наружу. То же без опоры.
6. Ходьба с прямой постановкой стоп перекатом с пятки на носок по узкому коридору, размещенному на земле. То же вдоль прямой линии, ставя вплотную к ней внутренние края стоп.

Большое значение для разностороннего физического развития на этапе предварительной подготовки имеет воспитание выносливости. Согласно научным данным, выносливость можно с успехом развивать, начиная с младшего школьного возраста. Главной задачей тренера при этом является правильный подбор необходимых средств. Следует учесть, что монотонная продолжительная работа не вызывает интереса у детей. 
Для развития выносливости с успехом могут быть использованы следующие игры: 
«РУЧЕЙ». Играют 2 команды, которые выстраиваются в колонну по одному у стартовой линии. В 10-15 м от нее обозначают место поворота. По сигналу направляющие команд бегут к месту поворота, обегают предмет, возвращаются к команде и берегут за руку очередного участника. Теперь они бегут вдвоем, держась за руки, и так далее, пока все игроки команды не будут бежать вместе, держась за руки. Побеждает команда, закончившаяся бег первой без нарушения правил. 
«МЯЧ ЛОВЦУ». Играющие делятся на 2 команды, в каждой выбирают капитана и ловца. Ловцы команд становятся в отмеченных углах (радиус 1,5 м). Игроки размещаются по площадке лицом к своим ловцам. В центральный круг становятся капитаны команд. Тренер подбрасывает мяч вверх между капитанами, которые стараются отбить мяч своим игрокам. Завладев мячом, игроки каждой команды стремятся путем передач подвести мяч как можно ближе к своему ЛОВЦУ и бросить мяч так, чтобы ловец поймал мяч на лету. Соперники пытаются перехватить мяч, а, овладев им, стараются передать своему ловцу. Играющие стремятся помешать ловцу овладеть мячом, причем они не имеют права заходить на его зону. Как только ловец поймает мяч, игра начинается снова с центра площадки. За пойманный ловцом мяч команда получает одно очко. Игра продолжается в течение определенного времени, затем команды могут поменяться сторонами и повторить игру. 
Проводя на тренировочном занятии подвижные игры, следует помнить о необходимости соответствия нагрузки подготовленности детей. В данном возрастном периоде лучше «недогрузить», чем «перегрузить». Поэтому особое значение имеет умение тренера своевременно закончить игру или сделать в ней перерыв. Отдых во время перерыва должен быть активным. Во время отдыха нужно применять упражнения на расслабление и гибкость, которые столь необходимы будущему бегуну на короткие дистанции. 
Используя весь комплекс описанных выше упражнений и подвижных игр, необходимо неуклонно соблюдать методические принципы постепенности, последовательности и доступности. 
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Приведем годичный цикл подготовки традиционно начинается с начала учебного года – сентябрь и главной особенностью этого месяца является не только начало учебы, но и внедрение в тренировочный режим, после продолжительного отдыха (3-4 недели). И посвящён в основном общефизической подготовки (табл. 2).

Таблица 2. Содержание тренировок на сентябрь месяц
	Содержание тренировочных занятий

	I год
	II год 
	III год

	Понедельник: целевая направленность- развитие ловкости, скоростно- силовых качеств.
1. подвижная игра: «Салки по кругу» 20-25 мин.
2. упражнения на гибкость:
· наклон вперед из положения сидя с помощью партнера:
· «шпагаты»- продольный, поперечный:
· наклон вперед и в стороны в барьерном шаге
· махи левой и правой ногой стоя у шв. стенки, прим: количество
упражнений и дозировка регулируется тренером в зависимости от
квалификации группы.
З. беговые упражнения:
Бег с высоким подниманием бедра 30м. «скрестный» шаг левым и правым боком 30 м, темповые подскоки с продвижением вперёд 30 м пятикратный прыжок в шаге + ускорения 30м- 4-5 серий;
Медленный бег 5 мин.
Среда: ц.н. развитие быстроты, скоростно- силовых качеств:
1. Медленный бег 800м
2. Упражнения на гибкость
3. Барьерный бег. 
Ознакомление с техникой барьерного бега: высота=0.5-0.7 м, между барьерами 1-1.2 м кол-во барьеров 8-10шт:
· перенос ноги слева;
· перенос ноги справа;
· перенос через барьер;
· маховые движения по кругу через барьер 5-6 серий.
4. «Челночный бег» (6 30 м) 2-3 серии:
5. Медленный бег 800 м.
Пятница: ц.н. развитие ловкости, скоростно–силовых качеств:
1. подвижная игра «догоняжки» 20 мин
2. общая физическая подготовка: прыжки в разножке на месте, прыжки на стопе, прыжки с подтягиванием колени к груди 4-5 серий по 40-50 отталкиваний.
3. спринтерский бег на технику 6-8 раз по 50-60 м.
4. медленный бег 800-1000м.
Суббота: ц.н. развитие общей выносливости, силы.
1. забегание и сбегание по ступенькам стадиона (4-5 раз + ускорения 300 м) 4 серии
2. между сериями общеразвивающие упражнения на «силовом- гимнастическом городке» 10-12 мин.
Воскресенье: отдых, восстановительные процедуры.

	Понедельник: ц.н. развитие ловкости, скоростно-силовых качеств:
1. играв футбол 20-25 мин
2. упражнения на гибкость 20 мин
3. беговые упражнения 6 50 м
4. прыжки в длину с короткого разбега 20м 12-15 раз.
5. многоскоки (тройной, пятикратный с/м 50 отталк.
6. медленный бег 5 мин (300 м)
Вторник: ц.н. развитие скоростно- силовых качеств:
1. равномерный кросс 20 мин
2.  упражнения на гибкость 20 мин
3. броски набивного мяча: из-за головы 15 бросков, стоя лицом к партнеру 15 бр., стоя спиной к партнеру 15бр.
4. общая физическая подготовка: упр. на бр. пресс 3 по 15, отжимания от пола 3 по 10р.
5. медленный бег 5 мин (300 м)
Среда: ц.н. развитие ловкости, скоростно-силовых качеств:
1. Игра в футбол или подвижная игра
2. Упражнения на гибкость 15 мин
3. Беговые упр.6 по 50 м
4. Спринтерский бег (на технику по траве скорость 85 % 5-6 по 8 0м отдых 4 мин
5. ОРУ-лежа на спине «складной нож», лежа на спине поднимая прямые ноги не касаясь пола и т.д. 20 мин
6. медленный бег 5 мин.
Пятница: развитие ловкости, скоростно-силовых качеств:
1. подвижная игра» последний вне игры» 20-25 мин
2. упр. на гибкость 15 мин
3. прыжки в шаге 30 м + ускорение30 м 3-5 серий
4. медленный бег 800м
Суббота: ц.н. развитие силовой и общей выносливости
1. забегание и сбегание по трибунам (5-7 раз + ускорение 300 м) 4-5 серий
2. между сериями общеразвивающие 
упражнения на
гимнастическом городке 10-12 мин
3. медленный бег 800м
Воскресенье: активный отдых, восстановительные процедуры.
	Понедельник: ц.н. развитие ловкости, скоростно-силовых качеств:
1. игра в футбол или в ручной мяч 30 мин
2. упражнения на гибкость 20 мин
3. беговые упражнения 6 по 50 м
4. прыжки в длину с короткого разбега 20 м 13-15 раз
5. многоскоки 
(горизонтальные) или вертикальные (на скакалке со сменой ног) 50-75 отталк.
6. медленный бег 5мин (800 м)
Вторник: ц.н. развитие общей выносливости, скоростно-силовых качеств:
1. равномерный кросс 20 мин
2. упражнения на гибкость 15 мин
3. броски набивного мяча из-за головы 15 раз, стоя лицом к партнеру 15 раз, спиной к партнеру 15 раз, броски от груди 15 раз
4. прыжки через скакалку 100 раз или выпрыгивание на стопе с продвижением вперед 3 по 50 отталкив.
5. медленный бег 5 мин
Среда: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств:
1. игра в футбол или ручной мяч 30 мин
2. упр. на гибкость15 мин
3. беговые упр. 6 по 50 м
4. спринтерский бег (на технику по траве скорость 85-90%)
5. ОФП 20-25 мин (упр. в паре: наклоны, ходьба на руках, прыжки на одной и двух ногах, отжимания)
6. медленный бег 800 м
Четверг: ц.н. развитие общей выносливости, силы:
1. равномерный кросс 20 мин
2. упр. на гибкость 15 мин
3. беговые упражн. 6 по 50 м
4. полные приседания на каждой ноге «пистолеты» 8-10 раз выпрыгивание вверх на месте с подтягиванием колени к гуди 15-20 раз, в выпаде –темповые
подскоки на месте со с меной ног 15-20 раз 3-4 серии
5. равномерный кросс 15 мин
Пятница: ц.н. развитие ловкости, скоростно–иловых качеств:
1. игра в футбол или в ручной мяч 30 мин
2. упраж. на гибкость15 мин
3.прыжки (можно в манжетах: прыжок в шаге 30-50 м + ускор.30-50 м, скачок на левой 30-50 м + ускор.30-50 м, лягушка 30 м + ускор. 30 м 4-5 серий
4.  медленный бег 800 м
Суббота: ц.н. развитие силовой и обшей выносливости:
1. бег по трибунам 6-8 раз + ускор.30 0м
2. упражн. на гимн. городке между бегом по трибуне



В октябре тренировочные занятия плавно переносятся в спортивный зал «Янтарь» и манеже стрелкового тира (табл. 3). Это позволяет увеличить объём технической работы (прежде всего прыжковой и спринтерской) и повышает функциональные возможности организма (кроссовый бег).

Таблица 3. Содержание тренировок на октябрь месяц
	Содержание тренировочных занятий

	I год
	II год
	III год

	Понедельник: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств.
1. игра в футбол или баскетбол (по упрощенным правилам 20-25 мин.)
2. упражнения на гибкость 15 мин.
3. беговые упражнения 6 по 50 м.
4.о бучение бегу с высокого старта 8-10 раз по 30 м.
5. бег в упоре с максимальной частотой шагов 3-5 раз по 10-15 сек.
6. медленный бег 800 м
Среда: ц.н. обучение навыков прыжка в длину, развитие скоростно-силовых качеств.
1. подвижные или спортивные игры 20 мин.
2. прыжки в длину с места вперед 4-6 раз, левым и правым боком 4-6 раз, с короткого разбега 8-10 раз.
3. метание теннисного мяча 30 бросков.
Пятница: ц.н. обучение прыжкам в высоту, развитие ловкости.
1. типовая разминка 40 мин.
2. прыжки в высоту с места, с короткого разбега и сальто вперед только с обеих ног, с короткого разбега 5-7 шагов по дуге.
3. эстафетный бег: 
передача эстафеты на месте, в ходьбе в медленном беге.
4. медленный бег 900 м.
Суббота: ц.н обучение плаванию 40-50 мин или офп 40-50 мин.
	Понедельник: ц.н. развитие скоростно силовых качеств.
1. игра в футбол или баскетбол 20-25 мин.
2. упражнения на гибкость 15 мин.
3.  беговые упражн. 6-8 раз по 50м.
4. бег с высокого старта 30 м: старт с опорой на одну руку, бег прыжками с н.с. старта, бег с низкого старта повторить комплекс 3 раза.
5. встречная эстафета 4раза по 30-40 м с эстафетной палочкой или по касанию.
6. медленный бег 800 м.
Вторник: ц.н. обучение барьерному бегу, развитие ловкости.
1. Типовая или игровая разминка 40 мин.
2. Барьерная школа 8-10 бар.
· перенос ноги слева и справа барьера.
· переход с через барьеры.
· барьерный бег высота 76 см 7-7.5 м 6-8 раз по 6-8 барьеров.
3. медленный бег 800 м.
Среда: ц.н. обучение прыжкам в высоту, развитие ловкости.
1. типовая разминка 40 мин.
2. прыжки в высоту:
· с места спиной
· с короткого разбега и сальто вперед только с обеих ног
· с короткого разбега (5-7 шагов)
· с полного разбега на максимальной для спортсмена высоте.
3. медленный бег 800 м.
Пятница: игра в футбол или баскетбол 20-25 мин.
1. упражнения на гибкость 15 мин
2. беговые упражн. 8 раз по 50 м.
3. бег с высокого старта: старт с опорой на одну руку, бег с низкого старта прыжками, бег с низкого старта и повторить комплекс 3-4 раза по 30 м.
4. «круговая» эстафета 3-4 раза по 100 м двумя командами.
5. медленный бег 800 м.
Суббота: обучению плаванию 40-50 мин или офп 1-1,2 часа.
	Понедельник: ц.н. развития скорости, силовых качеств.
1. игра в футбол или в баскетбол, ручной мяч 20-25 мин.
2. упр. на гибкость 15 мин.
3. беговые упр. 8 раз по 50 м.
4. бег с высокого старта: старт с опорой на одну руку, бег прыжками с н.с., бег с низкого старта с эстафетной палочкой: повторить 3раза по 30 м.
5. встречная или круговая эстафета 3раза по 50-120 м.
6.  медленный бег 100 м.
Вторник: ц.н. обучение барьерному бегу, развитие ловкости:
1. типовая или игровая разминка 40 мин.
2. барьерная школа 8-10 раз
· перенос ноги справа и слева барьера
· через барьер
· барьерный бег 76 см в 7.5-8,25 м 6-8 раз по 5-8 бар.
3. медленный бег 800 м.
Среда: ц.н. обучение прыжкам в высоту, развитие ловкости.
1. типовая разминка:
· прыжки в высоту с короткого разбега (5-7 шагов)
· прыжки в высоту с полного разбега на максимальной скорости для спортсмена высоте.
2. игра в баскетбол 15 мин.
Четверг: игра в футбол, баскетбол, ручной мяч 20-25 мин.
1. офп (штанга легкая)
· взятие штанги на грудь
· толчок штанги
· выпрыгивание из полуприседа
· разножка со штангой на плечах.
повторить комплекс 3-4 раза по 10-15 раз
2. метание теннисного мяча в стенку 30 раз.
3. медленный бег 800 м.
Пятница: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств.
1. типовая разминка 40-45 мин.
2. бег с высокого старта
· бег с н.с прыжками
· бег с н.с с эстафетной палочкой
· бег с н.с. на технику: повторить комплекс 3-4 раза по 25-30м.
3. «челночный бег» 6-8 4 раза по 50 м, отдых 6 мин.
4. медленный бег 800 м.
Суббота: плавание 1 час или общая физическая
подготовка (штанга, броски набивного мяча, спортив. или подв. игры) 1,5 часа.



В ноябре тренировочные занятия уже полностью переносятся в спортзал «Янтарь» и манежный комплекс (табл. 4). При планирования тренировочных нагрузок мы продолжаем придерживаться принципа» доминирования подготовительного периода.» однако на этом целесообразно строить структуру недельного цикла следующим образом: 1-й день- развитие быстроты: 2-й день развитие скоростно-силовых качеств: 3-й день- общая физическая подготовка (2-й и 3-й год обучения развитие быстроты) 4-й день отдых (2-й и 3-й год обучения –офп) 5-й день развитие скоростных качеств, 6-й день –развитие скоростной и общей выносливости.
Таблица 4. Содержание тренировок на ноябрь месяц
	Содержание тренировочных занятий

	I год
	II год
	III год

	Понедельник:
1. медленный бег 8-10 мин.
2. ОРУ 15 мин.
3. БУ 5-8 * 30-50 м.
4. совершенствование
высокого бедра 4-5 * 30 м: бег в упоре с максимальной частотой (на месте) 4-5 * 15-20 сек.
«линейная эстафета» 4-5*20-50м:
5. прыжки через скамейку 2-4 * 15-20 отт.
6. медленный бег 90 0м
Среда:
1. типовая разминка 40 мин.
2. бег с ходу на технику 4-8 * 50 м (см. пар №3).
3. игра в футбол или баскетбол 30 мин.
Пятница:
1. типовая разминка 4 0мин.
2. старты и стартовые упражнения 10*30.
3. обучение барьерному бегу 20 мин.
4. медленный бег 800 м.
Суббота: 
1. типовая разминка 40 мин:
2. бег с ходу (5*80 м) * 2 серии: между сериями броски набивного мяча 3 * 15 бросков.
3. медленный бег 800 м
	Понедельник:
1. медленный бег 800 м.
2. СБУ 6*50 м.
3. ускорения 4-5*60 м.
4. упражнения на быстроту:
· работа руками в ускорен темпе 20 сек.
· «разножка» под команду 30 сек.
· бег на месте в ускоренном темпе 30 сек.
4. старты и стартовые упражнения 10-12*30 м.
5. медленный бег 800 м.
Вторник:
1. разминка 40 мин.
2. повторно сходу на технику 4-6*60-80 м (см. параграф №3.1, 3.2) со всеми индивидуальными установками.
3. повторно по виражу на технику 4-6 * 60-80 м.
4. многоскоки 
(вертикальные) 4*20-25 раз.
5. медленный бег 800 м.
Среда:
1. спортивные или подвижные игры 20-30 мин.
2. упражнения на гибкость и барьерная школа 30 мин.
3. барьерный челнок 10-8-6 * 50 м отдых 6 мин.
4. медленный бег800 м.
Пятница:
1. типовая разминка 40 мин.
2. прыжки в высоту (с короткого 5-7 б-шагов и полного разбега * 10-12 раз.)
3. упр. для укрепления бр. пресса, спины, задней поверхности бедра 20 мин.
4. переменны бег 5*80м.
Суббота:
плавание 1 час или 2-3 серии упражнения с отягощениями:
· приседы на одной ноге 10 + 10.
· ходьба выпадами 2 0м
· полные приседы 20 раз
· рывки штанги 10-12 раз
· -жим лежа 10-12 раз
· тяга 12-15 раз.
	Понедельник: тренировка на развитие быстроты и техник низкого старта (по плану 2-го года обучения).
Вторник: игровая подготовка:
1. футбол 15 мин + игра в баскетбол 15 мин + игра в ручной мяч 15 мин.
2. (бег в упряжке 50 м + ускорения 50 м) * 5-6 серий.
3. переменный бег800 м.
Среда:
1. типовая разминка.
2. барьерная школа 30 мин.
3. бег с низкого старта 4 * 30 м на технику, 6 * 30м под команду.
4. медленный бег 800 м.
Четверг:
1. типовая разминка или игровая.
2. акробатические и прыжковые упражнения на гимнастических матах и шведской стенке (см. приложение).
3. медленный бег 800 м.
Пятница:
1. типовая разминка 40 мин.
2. повторно сходу на технику по прямой 4-3 * 50 м и по виражу 4-5*50м отдых 4 мин.
3. штанга:
· толчок
· «разножка»
· рывок
· выпрыгивание из полуприсяду 2-3 серии * 10-15 раз.
4. медленный бег 800 м.
Суббота: плавание 1 час или штанга (по плану 2-го года обучения0.



В декабре – январе начинается серия традиционных календарных соревнований, что позволяет корректировать направление тренировочного процесса, повышает результативность и эмоциональность юных спортсменов (привыкать навыки индивидуальной и командной борьбы: Участие в
· открытие зимнего спортивного сезона: декабрь. Северск.
· открытие соревнования памяти А,А,Лисицина.Северск.
· открытие соревнования памяти А,В,Васильевой.  Асино.
· соревнования на призы «Деда Мороза». Северск
· первенство города Томска среди юношей и девушек. Томск.
· всероссийские соревнования «Шиповка юных» г. Томск.
· первенство области среди девушек и юношей. г. Томск.
Ритмичности выше перечисленных соревнований 10 дней и планировать тренировочные занятия в эти периоды следует исходя из повышения технической и функциональной подготовки юных спортсменов. За основу следует принимать упражнения способные научить правильным наиболее эффективным и экономичным движения указать в упражнениях для овладения технике бега по рекомендациям в методическом пособии параметрам ритмич бега. пар. №3.1
· длина шага : пар. №3.2
· частота шагов: пар. №3.3
· развитие быстроты: пар. №3.4
· развитие силы: пар. №3.5
· развитие выносливости: пар. №3.6.
Между «беговыми» тренировочными следует определить тренировки по прыжкам в длину, высоту и барьерному бегу, а также развитию и подержанию общей физической подготовленности юных спортсменов! Таким образом, за период с сентября по январь включительно происходит этап «накопления» (сентябрь- ноябрь) общефизической, специальной и технической подготовленности юных спортсменов и этап «реализации»- серия соревнований, где определяется их результативность. Дополнить информацию о спортсменах путем тестирования:
· бег 30 м со старта и с ходу
· прыжок в длину с места
· прыжок тройным с места
· прыжок вверх с места, толчком двух ног по методу Абаканова
· метание набивного мяча (вес 1 кг)
· через спину назад
· стоя лицом к партнеру
· двумя руками из-за головы.

После этого в подготовке юных спортсменов начинается следующий этап «накопления» т.е. базовой подготовки на февраль-март (табл. 5).


Таблица 5. Содержание тренировок на февраль-март месяц
	Содержание тренировочных занятий

	I год
	II год
	III год

	Понедельник: ц.н. развитие быстроты, скорости:
1. медленный бег 800 м
2. упражнения на гибкость 15 мин.
3. беговые упражнения (4 * 30 м) * 2 серии: семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег с крестным шагом, прыжки в шаге.
4. (бег в упряжке в паре с амортизатором на плечах 50 м + 5 0м ускорения) * 4-5 серий 
5. повторно 3-4 * 150 м скорость 91-95 отдых 4 мин.
6. медленный бег 800 м
Среда: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств, 1. прыжки в длину (по нечетным неделям), прыжки в высоту (по четным неделям), с короткого разбега 5-7 беговых шагов и с полного разбега 1час.
2. акробатика на матах с помощью тренера: кувырки вперед и назад, сальто на месте, сальто боком 30 мин.
3. медленный бег 800м
Пятница: ц.н. обучение барьерному бегу,
1. игра в футбол или в баскетбол 20-25 мин.
2. ОРУ и БУ 20 мин.
3. «барьерная школа»20 мин.
4. барьерный бег в 3-5 шагов по укороченной разметке 6-10 * 5-6 бар.
5. тройной с места 10 раз.
6. медленный бег 800 м.
Суббота: ц.н. развитие выносливости , силы: плавание, игра в футбол или баскетбол, или прогулка на лыжах.
	Понедельник: ц.н. развитие скорости, техники н. старта.
1. разминка 40 мин.
2. бег с н. старта и стартовые упр.(5 * 30 м) * 3 сер
· бег с высокого старта
· бег с опорой на одну руку
· бег с н. старта прыжками
· бег с эстафетной палочкой
· бег с н. старта под команду.
3. прыжки (вертикальные)
· темповые подскоки вверх с подтягиванием коленей к животу 15-20 раз * 2-3 серии.
· темповые подскоки на месте с поочередной сменой ног 15-20 раз * 2-3 серии.
4. повторно 3-4 * 150-200 м.
5. медленный бег800м.
Вторник: ц.н. развитие специальной выносливости:
1. игра в футбол или в баскетбол 30 мин.
2. ОРУ БУ 20мин.
3. переменный бег (5 * 80 м) + (3 * 150 м) + (5 * 80 м) через 6-8 мин отдыха в серии л. бег 30 сек.
4. броски набивного мяча 30-40 бросков (1,5-2 кг).
5. медленный бег 900 м.
Среда: ц.н развитие координации и силы.
1. разминка 40 мин.
2. барьерная школа 20 мин, барьерный бег в 3 шага (по укороченной разметке, на технику) * 8-10 * 5 * 6 бар.
3. силовые упражнения (см. пар. №3.5) 20 мин.
Пятница: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств.
1. игра в футбол или в баскетбол, ручной мяч 30 мин.
2. ОРУ и БУ 20 мин.
3. прием + передача эстафетной палочки (50 + 50 м) * 4-5 серий.
4. прыжки с места 10 раз, тройной 10 раз, пятикратных 50 раз 
5. повторно 5 * 100 м скоростью 90-95% отдых 4 мин.
6. медленный бег 800 м.
Суббота: ц.н. развитие выносливости, силы.; плавание, игра в футбол или баскетбол, прогулка на лыжах.
	Понедельник: ц.н. развитие скорости, техники н. старта.
1. разминка 40 мин.
2. бег с н. старта 10 * 30 м:
· на технику 3 * 30 м
· на высокой, на контролируемой скорости 3 * 30 м
· под команду 4 * 30 м.
3. многоскоки:
· выпрыгивания из полуприсяду на одной ноге (пистолетик) с опорой на гимнастич. стенку (2 * 10-12 раз) 3 серии
·  ходьба выпадами 2 * 30 м
· -прыжки в длину с места 15 раз.
4. переменный бег 5 * 100-150 м через 1 мин л\бега.
5. медленный бег 800 м.
Вторник: ц.н. развитие скорости и скоростной выносливости:
1. игра в футбол или ручной мяч 30 мин.
2. ОРУ и БУ 20 мин.
3. повторно 5 * 80 м скорость 96% отдых 4 мин
4. (переменный бег 93 * 150 м) * 2 сер отд. 1 мин в л. беге 30 сек
5. броски набивного мяча 30 бросков, броски мяча бедром 4 * 30 м.
6. медленный бег 800 м
Среда: ц.н развитие координации, силы6
1. разминка 40 мин.
2. «барьерная школа» 20 мин
3. барьерный бег в 3 шага (по укороченной разметке на технику) * 8-10 * 5-6 бар.
4. силовые упражн. 9см. пар. №3.5) 20-30 мин.
Четверг: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств.
1. игра в футбол или баскетбол 30 мин.
2. ОРУ и БУ 20 мин.
3. прыжковая подготовка:
· темповые подскоки с продвижением вперед, поочередной с меной ног и выходом бедра маховой ноги вперед 30 м
· многократные прыжки в шаге на каждую ногу 30 м
· «лягушка «30 м 3-4 серии
Пятница: ц.н. развитие скорости, техники н. старта:
1. разминка 40 мин.
2.б ег с н. старта 10 * 30 м
· на технику 3 * 30 м
· на высокой на контролируемой скорости 3 * 30 м
· под команду 4 * 30 м.
3. броски набивного мяча бедром 6 * 30.
4. повторно 2-3 * 150-200 м отдых 4 мин скоростью 91%.
5. медленный бег 80 0м.
Суббота: ц.н. развитие выносливости, силы: плавание, игра в футбол или баскетбол, или прогулка на лыжах



В апреле погодные условия уже позволяют проводить тренировочные занятия (кроссовые, игровые, обще функциональные) на воздухе (табл. 6). Это необходимо не только для повышения уровня выносливости юных спортсменов, но и как общеукрепляющие мероприятия- повышающие иммунитет организма и закаливание спортсменов. Выход «на воздух» имеют большое эмоциональное значение, поскольку почти полгода проведения в закрытых помещениях (манеже и спортивных залах) настолько угнетают психику юных спортсмена!

Таблица 6. Содержание тренировок на апрель месяц
	Содержание тренировочных занятий

	I год
	II год
	III год

	Понедельник: ц.н. развитие общей выносливости, силы.
1. равномерный кросс 2 км.
2. упражнения на гибкость. 20 мин
3. подвижная игра (см приложение) 20 мин.
4. броски набивного мяча 30-40 бросков.
5. медленный бег 800 м.
Среда: ц.н. развитие скоростных качеств:
1. медленный бег 800 м.
2. ОРУ и БУ 20 мин.
3. комплекс стартовых упражнений 6 * 30 м
4. комплекс упражнений на быстроту:
· работа руками на месте в темпе 15 сек.
· бег на месте в максимальном темпе 15 сек.
· бег в упоре в максимальном темпе 15 сек
· разножка в максимальном темпе 15 сек 2 серии.
Пятница: ц.н. развитие координации, силы.
1. разминка 40 мин
2. прыжки в длину (по нечетным неделям) с короткого и полного разбега, прыжки в высоту (по четным неделям), обучение барьерному бегу (по необходимости)
3. многоскоки 50-60 отт. (вертикальные по не четным неделям, горизонтальные по четным неделям)
4. медленный бег 800 м.
Суббота: ц.н. развитие общей выносливости, силы.
1. равномерный кросс 2 км
2. подвижная игра на силу или песке 3 0мин
	Понедельник: ц.н. развитие общей выносливости, силы.
1. равномерный кросс 3 км
2. упражнения на гибкость 20 мин.
3. барьерная школа 20 мин.
4. многоскоки: 
· длина с места 10отт.
· тройной 10 отт.
· пятикратный 10 раз
5. броски набивного мяча (1.5-2 кг) 30-40 бросков.
6. медленный бег 800 м
Вторник: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств, координации:
1. разминка 40 мин
2. прыжки в длину (по нечетным неделям), прыжки в высоту (по четным неделям)
3. медленный бег 800 м
Среда: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств:
1. медленный бег 80 0м
2. ОРУ и БУ 20мин.
3. старты и стартовые упражнения 10 * 30 м:
· на технику 4 * 30 м
· на высокой на скоростной скорости 4 * 30 м
· под команду 4*30 м.
4. броски набивного мяча бедром 4 * 30 м
5. повторно 5-6 * 80-100 м.
6. медленный бег 800 м.
Пятница: ц.н. развитие скорости и скоростной выносливости:
1. игра в футбол или в баскетбол 30 мин.
2. ОРУ и БУ 20 мин.
3.. «челнок» 10-8-6 * 50 м отдых 6мин отдых между пробежками 10 мин.
4. ОФП на гимнастической стенке (пресс, бедро, з.п. бедра) 15 мин.
Суббота: ц.н. развитие общей выносливости, силы.
1. равномерный кросс 3 км
2. игра в футбол или баскетбол 30 мин.
3. барьерная школа 20 мин.
4. штанга (легкая, темповая: см. приложение) 15 мин.
5. медленный бег 800м
	Понедельник: ц.н. развитие общей выносливости, силы:
1. равномерный кросс 3 км.
2. игра в футбол или баскетбол 20-25 мин.
3. барьерная школа 20 мин, барьерный бег 8-10 * 5 бар..
4. броски набивного мяча 30-45 бр.
5. медленный бег 800 м.
Вторник: ц.н. развитие скорости и скор. выносливости:
1. разминка 40 мин
2. бег с н. старта 10 * 30 м
· 5 * 30 м на технику
· 5 * 30 м под команду
3. бег в «упряжке» 50 м + 50 м ускорение * 4-5 серий
4. многоскоки 50 отт.
5. медленный бег 800м
Среда: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств, координации:
1. разминка 40мин, прыжки в длину (по четным неделям), прыжки в высоту) по нечетным неделям) с короткого и полного разбега 1час
2. ОРУ на гимнаст. стенке 15 мин.
3. медленный бег 800  м
Четверг: ц.н. развитие общей выносливости, силы.
1. равномерный кросс3км, игра в футбол или в баскетбол 20-25 мин.
2. штанга легкая (см. прилож.) 20 мин.
3. медленный бег 800 м
Пятница: ц.н. развитие скорости и скоростной выносливости:
1. разминка 40 мин.
2. бег с н. старта 10 * 30 м
· 5 * 30 м на технику
· 5 * 30 м под команду.
3. повторно 5 * 30 м с ходу (на технику скоростью 96% отд. 3 мин)
4. многоскоки 30 отт.
5. повторно 2-3 * 150 м скоростью 91-95%.
6. медленный бег 800 м.
Суббота: ц.н. развитие общей выносливости, силы.
1. равномерный кросс 3 км
2. игра в футбол или в баскетбол 30 мин
3 штанга (легкая, темповая: см. прилож.) 40мин
4. медленный бег 800 м



При планировании нагрузки в мае следует учитывать, что занятия проходят на стадионе, парке, на пляже или пересечённой местности (табл. 7). Это дает возможность разнообразить тренировочный процесс, включить в подготовку оздоровительные мероприятия (солнечные и воздушные ванны), повысить эмоциональный уровень тренировочных занятий.

Таблица 7. Содержание тренировок на май месяц
	Содержание тренировочных занятий

	I год
	II год
	III год

	Понедельник: ц.н. развитие координации, ловкости.
1. медленный бег 800 м.
2. упражнения на гибкость 15 мин.
3. беговые и прыжковые упражнения 8 * 60 м
· подскоки с продвижением вперед
· бег с высоким подниманием бедра
· бег прыжками
· бег с приставным шагом (правым или левым боком)
· бег спиной вперед
· бег с захлестыванием голени назад
· бег с «с крестным» шагом (правым и левым боком) (по четным неделям с амортизатором, который удерживает партнер)
4. повторно (3 * 80 м) * 2 серии по прямой, вторая серия по виражу на технику.
5. прыжки в длину с места 10-12 раз, тройной с/м 10-12 раз, всего 50 отталкиваний.
6. медленный бег 800 м.
Среда: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств:
1. медленный бег 800 м.
2. упражнения на гибкость 15 мин.
3. беговые упражнения 6-8 * 30 м.
4. старты и стартовые упражнения 10 * 30 м.
5. «встречная эстафета» (3-4 * 30 м) * 2 серии.
6. ОФП на гимн. стенке 15-20 мин.
7. медленный бег 800 м.
Пятница: ц.н. развитие координации, ловкости.
1. игра подвижная или спортивная см. прил. 20 мин.
2. ОРУ и БУ 20 мин.
3. прыжки в длину или в высоту, или барьерный бег распланировать по неделям.
4. медленный бег 800 м.
Суббота: ц.н. развитие общей выносливости, ОФП.
1. равномерный кросс 2 км.
2. упражнения на гибкость 20 мин.
3. беговые упражнения 6-8 раз * 40 м.
4. игра в футбол 20 мин.
5. офп на гимнастической городке 20 мин
	Понедельник: ц.н. обучению н. старту, развитие скорости:
1. разминка 40 мин.
2. старты и стартовые упражнения 10-12 * 30 м.
3. броски набивного мяча 30-40 бросков.
4. повторно на технику скорость 85 % отдых 4 мин. (3 * 100 м) * 2 серии по прямой и виражу.
5. медленный бег 800 м.
Вторник: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств:
1. игра в футбол 20 мин.
2. ОРУ и БУ 15 мин.
3. барьерная школа высота 76 см, расстановка7,5-8 м, 8 * 5-6 бар.
4. пятикратный с/м 10 раз.
5. медленный бег 800 м.
Среда: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств, силы:
1. разминка 40 мин.
2. прыжки в длину с короткого (5-7 беговых шагов) и с полного разбега 15-20 прыжков.
3. «встречная эстафета» (5-6 * 30 м) количество серий в зависимости о количества команд и 
подготовленности.
4. медленный бег 800 м
Пятница: ц.н развитие скоростно-силовых качеств:
1. разминка 40 мин.
2. бег с н. старта 10 * 30 м
· 5 * 30 м на технику
· 5 * 30 м под команду
3. прыжки в высоту (с короткого и полного разбега) 12-15 раз.
4. медленный бег 800 м.
Суббота: ц.н. развитие общей выносливости, офп.
1. равномерный кросс 3 км
2. ОРУ и БУ 6 * 30 м.
3. Офп на гимнастическом городке 30 мин.
4. игра в футбол или в ручной мяч 20 мин.
	Понедельник: ц.н. развитие скорости, обучение н. старта:
1. разминка 40 мин.
2. бег с н. старта 10 * 30 м
· 3 * 30 м на технику
· 3*30 м на высокой, на контролируемой скорости 
· 4 * 40 м под команду.
3. эстафетный бег (4 * 100 м) количество по числу участников со сменой этапов.
4. тройной с/м 10 раз.
5. медленный бег 800 м.
Вторник: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств:
1. разминка 40 мин.
2. барьерный бег высота 76 см, расстановка 8-8,2 м * 8-10 бар.
3. броски набивного мяча 2 кг 45 бр. (15+15+15).
4. повторно по траве 4-6 * 80 м на технику скорость 91-95% отдых 4 мин.
5. медленный бег 800 м
Среда: ц.н. развитие скоростно-силовых качеств, силы.
1. разминка 40 мин.
2. прыжки в длину с короткого (5-7 беговых шагов) и с полного разбега 15-20 прыжков.
3. офп прыжки на одной ноге 10 + 10 * 2:
· ходьба выпадами 30 м
· выпрыгивание вверх с подтягиванием коленей к груди 3 серии.
4. медленный бег 800 м.
Четверг: ц.н. развитие общей выносливости, офп.
1. равномерны кросс 3 км. (или бег по трибунам 6-8 разбеганий + 300 м ускорение) * 3-4 серии
2. ОРУ и БУ 5 * 30-50 м
3. офп на гимнастическом городке 30 мин.
4. игра в футбол 30 мин.
Пятница: ц.н. развитие скоромно-силовых качеств:
1. разминка 40 мин.
2. бег с н. старта:
· 5 * 30 м на технику
· 5 * 30 м под команду.
3. прыжки в высоту с короткого и полного разбега 12-15 раз.
4. медленный бег 800 м.
Суббота: ц.н. развитие общей выносливости:
1 равномерный кросс 3 км.
2. упр. на гибкость 10 мин.
3. повторно в гору 8-10 * 50 м отдых 4 мин. 
4. офп на гимнастическом городке 20 мин



Последующий период: июнь-июль — это время проведения городского лагеря, а у большинства тренеров последующий загородный лагерь «Юность». Спортивно массовые мероприятия в этот период традиционны и достаточно насыщены. Это дает возможность чередовать тренировки, а также соревнования, контрольно-переводные нормативы., патриотические и исторические мероприятия. Планирование в этот период, для тернеровского состава, зависит от подготовленности как группы, так подготовленности лидеров команды, а реализованный за прошлый год объём тренировочной работы позволяет достаточно точно подготовить план подготовки на период июнь-июль.

[bookmark: _Toc382476]7. Методы контроля тренировки

Управлением тренировочным процессом будет более эффективным, если тренер обладает широкой информацией о спортсмене: об изменении его работоспособности, о состоянии организма во время тренировки, об уровне развития физических качеств, о степени владения техникой движений, величине тренировочных нагрузок и т.д. Дозирование тренировочных нагрузок должно проводится по принципу, используемому в медицине, где дозировка лекарства осуществляется в такой последовательности: доза- изменение состояния- изменение дозы- так называемая дозировка по обратной связи.
Основной путь оценки состояния спортсмена-его участия в соревнованиях. При этом оценивается показанные спортивные результаты и их динамика (в частности, улучшение, стабильность и снижение). Однако спортивные достижения не несут в себе информации, необходимой для оценки состояния тренированности спортсмена, так как правила остаются невыясненными, факторы, помешавшими показать более высокий результат. Основной смысл контроля- оценка функционального состояния спортсмена, параметров тренировочных нагрузок, техники выполнения упражнений, особенностей поведения на соревнованиях.
Различают три типа состояния спортсмена в зависимости от того насколько длителен промежуток, необходимый для периода из одного состояния в другое (В.И Заципорский, В,А Запорожанов, 1971).
1. Перманентное состояние, т.е. состояние, сохраняющиеся относительно длительный промежуток времени. Для оценки такого состояния используются данные этапного контроля, в который входят углубленное медицинское обследование и тестирование уровня специальной физической подготовленности. Анализ данных комплексных обследований и сопоставление их с основными параметрами проведенной тренировочной нагрузки позволяет выработать стратегию подготовки на достаточно длительный период.
2. Текущее состояние, которое изменяется под влиянием одного или несколько занятий. Учет текущего состояния спортсмена служит основой для планирования характера тренировочных занятий и величин нагрузок в их. Основными средствами контроля за состоянием бегуна на короткие дистанции являются данные психофизиологических показателей, которые достаточно объективно отражают характер воздействия применяемых нагрузок на организм спортсмена. К психофизиологическим показателям относятся: артериальный пульс, тремор рук, простая реакция на раздражитель рн крови, уровень гемоглобина, упруго вязкие свойства мышц, напряжение (расслабление).
Большинство показателей претерпевают существенные изменения под воздействием тренировочных нагрузок. Например, по частоте пульса и скорости двигательной реакции можно планировать характер предсоревновательной подготовки: упруго вязкие свойства основных рабочих групп мышц спринтера объективно информируют о состоянии мышечного аппарата, позволяя тренеру вносить необходимую коррекцию в течение тренировочного процесса.
3. Оперативное состояние спортсмена изменяется под влиянием однократного сеанса физических упражнений и является крайне неустойчивым. Так же изменяется в ходе тренировочного занятия и должно учитываться спортсменом и тренером при планировании интервалов отдыха между повторными пробежками и сериями упражнений. Основным средством контроля состояния спортсмена в этом случае служит частота пульса, а также некоторые внешние признаки, определяемые субъективно (цвет кожи, интенсивность потоотделения, боль в мышцах и т.д.).
Одним из наиболее важных видов контроля является самоконтроль. Спортсмен обязан вести личный дневник, в котором необходимо помечать содержание тренировки, дозировку основных тренировочных упражнений, замечания по особенностям техники, свое самочувствие и результаты контрольных измерений. Ведение дневника даёт возможность точно учитывать объём применяемых средств на любом этапе подготовки, проводить тренировочный процесс творчески и т. о., что тренер и, собственно сам спортсмен видят определённую эффективность не только от отдельного дня, но и от каждого выполняемого упражнения. Кроме того, анализ дневников за несколько лет позволяет на определённом этапе спортивного мастерства создать индивидуальную тренировочную программу, применение которой с высокой надежностью будет вести к высокому личному достижению.
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Средства восстановления являются столь же важными для процесса тренировки спринтеров, как и тренировочные средства. Известно, что из всех восстановительных средств, важнейшими являются педагогические средства.
Мастерство тренера во многом определяется его способностью варьировать величину нагрузки в соответствии с задачами тренировки и функциональным состоянием организма бегунов. Практика работы со спринтерами показала, что проведение занятий на фоне недостаточного восстановления организма в течение 3 дней может привести к серьезным травмам. Поэтому, как правило, после 3 дней микроцикла планируется либо день отдыха, либо работа с малой нагрузкой. Широко известны так же педагогические средства, ускоряющие течение восстановительных процессов, как заключительный легкий бег и упражнение на расслабление. Приступая к работе на расслабление, нельзя забывать, что успех, в решении поставленной задачи, зависит прежде всего от того, насколько спортсмен понимает важность и необходимость этой работы, которая потребует от него исключительной сосредоточенности, внимания и постоянного анализа своих действий при выполнении упражнений.

Комплекс 1.
Этот комплекс нужно выполнять ежедневно утром (можно лежа на кровати), повторяя каждое упражнение 5-10 раз.
1. И. п.- лежа на спине. Согнуть ноги в коленях, соединить их вместе. Сделать глубокий вдох, задерживая дыхание, слегка напрягать мышцы живота и сжимать колени. Через 5 сек сделать выдох, расслабить мышцы живота и ног, колени «бросить» в стороны.
2. И. п.- лежа на спине. Сделать вдох, поднять прямые ноги и руки, соединить их между собой и удерживать 5 сек, затем на выдохе расслаблено «бросить» их в и. п.
3. И. п.- лежа на спине. Сделать вдох. Сильно прижать прямую ногу к кровати. Через 5 мин сделать выдох и расслабиться. Повторить другой ногой.
4. И. п.- лежа на спине. Приподнять ногу. Выполнить медленно поочередное разгибание и сгибание ног, имитируя езду на велосипеде, при максимальном напряжении мышц бедер. Принять и. п., расслабиться.
5. И. п.- лежа на спине. Медленно сгибать и разгибать стопы при максимальном напряжении икроножных мышц, затем расслабиться.
6. И. п.- ноги врозь. Сделать глубокий вдох, поднять руки в стороны – вверх, пальцы вытянуты, потянуться. Напрячь мышцы всего тела, задержать на 5 сек дыхание. Внимание сосредоточить на восприятии напряжения мышц. Поочередно: рук, шеи, груди, живота, бедер, голени. Затем сделать выдох, расслабить все мышцы и перейти в положение низкого приседа, руки вниз, голову спокойно опустить.
7. И. п.- ноги врозь. Сделать глубокий вдох, вытянуть руки вверх, потянуться. Напрячь все мышцы. Через 5 сек сделать медленный выдох, расслабить все мышцы. Руки свободно падают вниз, подбородок на грудь, ноги в коленях несколько сгибаются, плечи опускаются. Из этого положения сделать несколько легких подскок о-в, сохраняя расслабленность мышц.

Комплекс 2.
Этот комплекс нужно выполнять вечером перед сном, повторяя каждое упражнение 5-10 раз. 
1. И. п.- лежа на спине (на кровати без подушки). Стопы ног свободно развернуты, все мышцы расслаблены. Сделать несколько плавных поворотов головы, обращая внимание на расслабление мышц шеи. Почувствовать при этом тяжесть головы. 
2. И. п.- лежа на спине. Наклонить голову вперед, напрягая мышцы шеи. Через 5 сек расслабиться, дав голове свободно «упасть» в и.п.
3. И. п.- лежа на спине. Руки поднять вперед, затем последовательно расслабить мышцы кисти, предплечья и «уронить» руки на кровать. Почувствовать тяжесть рук при расслаблении мышц.
4. И. п.- лежа на спине. Руки в стороны. Кисти свешиваются с кровати. Плавно разогнуть кисти и затем, расслабив мышцы, дать кистям свободно «упасть». Почувствовать тяжесть кистей при расслаблении. 
5. И. п.- лежа на спине. Приподнять прямую ногу и затем, расслабив мышцы, «бросить» в и. п.
Почувствовать тяжесть ног при расслаблении.

Комплекс 3. 
Эти упражнения можно выполнять на тренировке или в любое свободное время, желательно ежедневно, повторяя каждое упражнение не менее 5-10 раз.
1. И.п. – стоя на одной ноге на возвышении (10-15 сек). Поднять другую ногу вперед, напрягая мышцы в течении 5 сек, затем быстро расслабить мышцы, дав ноге свободно «упасть» и покачиваться как маятник, до полной остановки.
2. И.п. – стоя на одной ноге на возвышении (10-15 сек). Выполнить предыдущее упражнение, отводя прямую ногу назад, слегка наклонив туловище вперед.
3. И.п. – стоя на одной ноге на возвышении (10-15 сек). Поднять прямую ногу вперед, поддерживая ее рукой в подколенной области. Через 5 сек быстро расслабить мышцы бедра и «уронить» только голень, дав ей возможность спокойно качаться.
4. И.п. – стоя на одной ноге. Выполнить предыдущее упражнение без поддержки рукой.
5. И.п. – стоя на одной ноге. Бедро поднять вперед на 45 гр., поддерживая его рукой в подколенной области. Напрягая мышцы, прижать голень к бедру. Через 5 сек быстро расслабить мышцы, дав голени свободно «упасть» и покачиваться. То же самое выполнить без поддержки рукой.

Комплекс 4.
Упражнения этого комплекса можно выполнять на тренировке, после нее, в бане, в душевой и в любое свободное время. Основная цель заключается в том, чтобы научиться произвольно напрягать и расслаблять основные группы мышц. Исходное положение должно подбираться таким образом, чтобы тренируемая мышца находилась в удобном полностью расслабленном состоянии. После принятия и.п. Необходимо напрягать только тренируемую группу мышц, стараясь не совершать движений в «заинтересованном» суставе и сохранять расслабленность всех групп мышц. В случае неудачных попыток в начале можно облегчить задачу, создавая искусственное противодействие сокращающейся мышцы. После каждого напряжения полностью расслаблять работавшие мышцы, стараясь ощутить степень напряжения и расслабления мышц.
 
Основные исходные положения:
1. Лежа на спине, свободно выпрямивший ноги (для тренировки разгибателей голени, бедра, приводящих мышц, сгибателей туловища и мышц шеи).
2. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях до 90 гр., стопы упираются в препятствие, чтобы при полном расслаблении мышц не скользили вперед (для тренировки сгибателей голени, туловища и икроножных мышц).
3. Сидя на стуле (скамейке) слегка согнувшись и свободно положив предплечья на бедра. Ноги согнуты, стоят на полу. Все мышцы расслаблены. Это положение удобно для отдыха и тренировки грудных мышц, сгибателей туловища, предплечья, трапециевидной и широчайшей мышц спины, сгибателей голени и икроножных мышц. 
По мере овладения навыком произвольного напряжения и расслабления мышц необходимо усложнять задачу:
1. Повышать частоту и силу сокращений, следя за тем, чтобы не напрягались другие группы мышц.
2. Быстро чередовать напряжение и расслабление в начале симметричных мышц (например, грудных или сгибателей предплечья и д-р.), а затем мышц одной и той же конечности (например, разгибателей голени и бедра).
3. Научиться одновременно и попеременно напрягать, и расслаблять в быстром темпе разнородные группы мышц (например, икроножных правой и сгибание голени левой ноги, левый сгибатель предплечья и правую грудную мышцу и т. д.).
После того, как спортсмен научиться управлять мышцами в простых условиях, можно приступать к совершенствованию этого качества в более сложных координационных условиях. Т. е. В беге, беговых и прыжковых упражнениях, стараясь избавиться от напряженности, скованности, сохраняя свободу движений без излишнего напряжения тех групп мышц, которые не принимают активного участия в выполнении определенных фаз того или иного упражнения.
Рассмотрим медико- биологические средства восстановления, рекомендованные М.З. Залесским. После первой тренировки желателен прием жидкости, содержащий минеральные соли и глюкозу (200-300 м/л), необходим теплый душ (3-5 мин с температурой воды 37-39 гр.). Вторая тренировка завершается аналогичным образом, вместо душа можно принять ванну (хвойную или нарзанную). 
После 2-3 тренировочных дней, в течении которых применялись большие нагрузки, хорошо воспользоваться сауной (2-3 захода по 5-7 мин при температуре 108-110 гр.) с последующем массажем. Можно рекомендовать так же ванну с гидромассажем. 
Хороший восстановительный эффект может быть получен при использовании фармакологических средств. «Скутамил Ц» (0,5 таблетки вечером).
Принимается при повышенном мышечном тонусе. Прием витамина Е улучшает эластичность мышц (2-3 драже в день в течение 3-5 дней). После объемных нагрузок, когда наблюдается гипертонус мышц, можно использовать «Трешал», «Ксавин» -2-4 таблетки вечером. Для ускорения восстановительных процессов рекомендуется использовать «Инозин» или «Рибоксин» по 3-4 таблетки в сутки.
Часто у бегунов, которые проводят тренировки на твердом грунте или получают перегрузки, появляется болью области ахиллова сухожилия. Это объясняется микротравмами и воспалением волокон ахиллова сухожилия. В данной ситуации необходимо уменьшить тренировочные нагрузки и начать лечение. Назначается массаж с противовоспалительными мазями. В остром периоде заболевания рекомендуется использовать УВЧ и электрофорез, а в последующем –ультразвук. В дни нагрузки, с целью восстановления, применяются плавание и теплые ванны. В меню бегунов включаются студни и желе, ускоряющие заживление хрящевой ткани, увеличивается прием каротина и аскорбиновой кислоты.
Как уже отмечалось выше, работоспособность спринтера во многом регламентируется запасами креатин фосфата и гликогена в мышцах. С помощью фармакологических препаратов невозможно повысить запасы креатин фосфата в организме. А между тем снижение его уровня отмечается уже через 4-6 пробежек с высокой интенсивностью 40-80 м. беговых отрезков. Такое снижение препятствует дальнейшему выполнению работы с повышенной скоростью бега. Для скорейшего восстановления креатин фосфата в мышцах после серии пробежек рекомендуется медленный бег в течение 10-12 мин. Аналогичным образом в тренировке добиваются восстановления запасов гликогена – после 2-3 разовых пробеганий 300-400 метровых отрезков применяют медленный бег в течение 12-16 мин. В паузах отдыха желательно выпить 200-300 мл напитка, содержащего глюкозу. Для быстрого удаления избытка лактата после напряженного занятия можно принять теплую ванну или принять «Инозин». С успехом используется так же прием углеводов (глюкоза, мед, сахар), витаминов (аскорбиновая кислота) и минеральных солей.
В ходе тренировок и соревнований большой нагрузке подвергается и нервная система бегунов. Для восстановления ее функционального состояния достаточно широко используется психорегулирующая тренировка. Электросон, углекислые и хвойные ванны, применение «Гаммакона» и «Ностропила», восстанавливающих обмен веществ и улучшающих трофику клеток головного мозга, так же дает положительный эффект.
В следствии применения серии больших нагрузок или частого участия в соревнованиях, у спортсменов может наблюдаться перевозбуждение или угнетение нервной системы, отражающиеся на работоспособности бегунов. В состоянии перевозбуждение можно рекомендовать, в течении 3-5 дней, прием настоя корня валерианы или травы пустырника с бромистым натрием. В более серьезных случаях используется «Рутодель», «Терален» (1-2 таблетки в сутки в течении 2-3 дней), либо «Радедорм» (по 1-2 таблетки на ночь, но не более 2 дней подряд). В состоянии угнетения хороший эффект дает применение в первой половине дня таких тонизирующих препаратов, как настойка лимонника или женьшеня.
Необходимо помнить, что использование всех вышеприведенных медико–биологических средств допустимо только по назначению спортивного врача. 
Одним из основных факторов восстановления является питание. Пищевой рацион должен быть разнообразным, включать продукты животного и растительного происхождения. В период работы над развитием быстроты и силы в пище должны преобладать продукты, содержащие белки – мясо, рыба, творог, сыр. В течении всего года полезны свежие овощи и фрукты, восполняющие запасы витаминов в организме.
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OmmbKy B «BHICOKOM) CTapTe Hcnpapnenne omubok
TTo xomanne «Ha crapt!».
1.09enp 61M3KO OT CTApPTOBOM JIMHAN OTcTaBUTh HOTY OT JIMHUH CTapTa.
MOCTaBJIEHA TOJYKOBAsA HOra MeHnb1ne HAKITOHATBLCSA BIIEpe.

LTRSS
2.Cnnikom Gonbloi HAKIIOH BIiEpe, BBINpsAMATBCS, Yy Th BbILIE TOAHATE
TUIEYH BBIXOJIAT 33 CTApTOBYIO JIMHUIO ronoBy BBepX. He crieyer ciauikom

NEPEHOCUTH BEC TEJIa BHEpE/]

YyTb BBINPSIMHTE HOTH, MOAHSTH BBIIIIE
rOJIOBY M PyKH

4.BeryH OTKJIOHAETCS Hazajl I'Tneun MoaHATE HECKOJEKO BIIEPE], OO0~
POMOK OMYCTUTh HIKE
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To xomanpe «Mapuu!» (Wian BicTpeny craprepa)

|.Hora B nepBoM wiare CluLIKOM BBICOKO Croly nocbiath BEpe/ napaninenbHoO
NOJIHUMAETCS BBEPX rpyHty. [Ipoaeuratbes cromnoii Briepea, a
He BBEpX

2.T'onosa pe3ko v OBICTPO NOIHUMAETCH OnycTuTh NoAdopoIoK K rPyau
BBEPX

&

3.CnnLIKOM BbICOKO MOJAHNMAIOTCS PYKH,  PaccnaGuTh M1e4m, onycTHTh KUCTH
HanpsiKeHbl TieYm pYK HWKe nosica

Oumndxu B HU3KOM cTapTe Hcnpagnenne ominbox

Tlo xomanae «Ha crapt!»

1.bonboi nporud crmHL! T0510BY ONYCTUTL BHI3

|
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2.Py1<14 CJIMIIKOM COTHYThHI B JIOKTCBbIX Py)(y] aepKaThb NapajjenbHoO
CyCTaBax, UIMPpOKO pacCTaBJICHbI

3.Cantukom ri1y0okui cen, npoekumns TynoBuMLIE HAKJIOHUTD BIEPEJ, FOIOBY
nJjiev 1ajexo OT CTapTOBOH JINHNA OITYCTHTH BHU3, OCb OT TIEYEH BBIBECTH
32 CTAPTOBYIO JIUHWKO

AT 5 " TynoBulle OTKNOHNTDL HA3al, rosoBy
.Tonosa noansTa BeIcOKO, HONBIION OMYCTHTD

HDOFM6 CITMHBI, MPOCKLNA NieY ClIHLI-
KOM J1aJICKO 3a CTapTOBOH JINHUEU

w -
iy ;vg X ‘\‘J{/
-‘i‘” B~ J./ "rt

ITo komanne « Bhnmanuney

1.Ta3 noaHAT CIIMUIKOM BbICOKO, HOTH

CornyTs GosbLie HOrH, CNMHY ONYyC-
MpsAMbIE U HAINPAXKEHbI

THUTbL NOYTH NMapalJleJIbHO 3€MJIC
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2.CavmkoM Oonblas Harpyska ma Kuc-  TyJIOBHILE OTKJIOHUTS Hazaj, ochb OT
TH pyK, Ta3 HEJOCTATOYHO ITOIHAT nyieuel JosKHA HaxoANThed 3a cTap-
TOBOH NuHuel (B cTopony Gera)

Iloxowman e «Mapu!» (BricTpeny)
CTapTOBBLIN pa3roH

I.Pano moausTh1 pykH BBEpX PazorHyTh pyKky B JIOKTEBOM CYCTaBe

<
f ~4
A STE
% 13

2. CnnuikoM BLICOKO NoausTo Geapo 8 nep-  CTONy HECTH HU3KO K 3emie
BOM luare

4.00e PYKH OJHOBPECMEHHO OTBOOATCA Ha- Huzko HecTn PYKH K 3eMNe (nony),
3al Ha NepBoOM Luare HOIL60[J0210K ONnyCTUTL K Ipy au
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5.Pe3kuit norbeM rosioBbl U BLIIPAMIIEHHE IpoGerate Mo HAKIIOHEHHOH MJTAHKOH
TYJIOBHIIA HA TIEPBBIX 1Iarax CTapTOBOTO

pa3roxa
Quiubku 6o epems bea Henpagnenue owunbor

1. YUpesmepiibtit HakIOH TyJloBUIIA BIIEPE] Cornyrb Oosibilie pyku B jiokrsix. Hoausn,
Wi najatonmi ter BhUHIC rooBy. CMOTpPEThL BlIICPEL Ha pac-

crostnue 10—I15 m. Beune noansiti, 6ejpo

&
4
Patas
sfé//‘ d

2. OTKIIOHEHUWE TYJIOBWILA Ha3ak, Halps- Tlonosy onycrurs mwke. CMoTpers Biic-
XKCHHBIN Ocr peil, a He BRepX

3.Bo Bpems Oera pyku Hanpsikceinl

IlepxaThb 3a KOHIIbI HEOOIBIIYIO KPY -
JIYI0 Manoyky aauHo# 30-40 cM BO
BpeMst Oera, 4To 1Mo3BOJIMT YRUAETE TIpa-
BWJILHYIO paboTy cBoero Geapa
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5. Cnnmkom BBEICOKHMH ToabeM Oefpa,
BCIIE/ICTBUE Yero OEryH TOTMETCsS Ha MecTe
1 MaJIo NPOABKIaEeTCsl BNEpe

OryCTUTL FOJI0BY M PYKH HECKOJIBLKO
BHHU3, CMOTpPETh BIEpe/l Ha JOPOXKKY
(10—15 m)

bBexaTk no npsMoi JTMHUK, CTaBs HOCKH
YyTh BHYTPb. MeIeHHBIH Oer no ckameii-
Ke
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