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Пояснительная записка

Легкая атлетика – это самый востребованный вид спорта на сегодняшний день. Современная система подготовки легкоатлета является сложным, многофакторным явлением, включающим цели, задачи, средства, методы, организационные формы, материально-технические и другие условия, обеспечивающие организационно-педагогический процесс подготовки спортсмена к соревнованиям и достижение им наивысших спортивных показателей.

Одной из главнейших частей подготовки легкоатлетов является физическая подготовка, включающая общую и специальную подготовку. На разных ступенях тренированности очень важно правильно подбирать средства физической подготовки и методику их применения, чтобы полностью использовать положительный перенос развиваемых физических качеств на техническую подготовку спортсменов. В структуре современной системы подготовки легкоатлетов на этапе спортивного совершенствования, важное значение, имеет совершенствование специальной физической подготовки, которая направлена на приобретение тех двигательных навыков, которые непосредственно обеспечивают успешное овладение техникой и рост результатов в избранном виде спорта.

Бег является одним из популярнейших занятий в мире. Занятия этим видом спорта является важным средством физического воспитания, занимают одно из первых мест по своему характеру двигательных действии.

За последнее двадцатилетие наука о спорте, в том числе и теория, и методика бега, начала развиваться быстрыми темпами. 

Спортивные соревнования это уже не просто индивидуальные поединки и не только соревнования команд. Это, прежде всего демонстрация силы и умение спортсмена, высокого тактического мышления преподавателя – тренера.

По беговым видам спорта есть правила проведения соревнований и предусмотрено присвоение разрядов и званий в соответствии с требованиями единой спортивной классификации. Это стимулирует систематические занятия и рост спортивных достижений бегунов.

 1.Классификация и характеристика основных легкоатлетических видов

Легкая атлетика включает в себя 5 основных видов – ходьбу, бег, прыжки, метания и многоборье, в каждом из которых, в свою очередь, имеется ряд разновидностей. В последней спортивной классификации по легкой атлетике у женщин насчитывается 50 видов, проводимых на стадионах, шоссе и пересеченной местности, и 14 видов спорта, проводимых в помещениях; у мужчин – 56 и 15 видов соответственно.

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, ациклические и смешанные, а с точки зрения преимущественного проявления физических качеств: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной выносливости, специальной выносливости.

К циклическим видам легкой атлетики, т. е. требующим многократного проявления одного и того же цикла движения, относятся ходьба и гладкий бег. К ациклическим видам, состоящих из различных циклов движения, относятся легкоатлетические прыжки и метания, а к смешанным видам – барьерный бег, бег с препятствиями, кроссовый бег. 

Бег – естественный способ наиболее быстрого передвижения человека – является главным видом легкой атлетики. Обычно именно бег бывает главной частью всех соревнований. Кроме того, бег является составной частью многих других легкоатлетических упражнений, таких как: прыжки в длину, высоту, с шестом, метание копья. Также бег используется как важное средство тренировки в других видах спорта. 

Применяя на занятиях различные формы бега, изменяя длину дистанций и скорость их пробегания, можно достигнуть больших результатов в целенаправленном воздействии на организм занимающихся. В процессе тренировки происходят положительные функциональные и морфологические изменения во многих системах организма, особенно в сердечно-сосудистой и дыхательной системах; развиваются и совершенствуются физические качества. Физиологические сдвиги в организме определяются интенсивностью и длительностью тренировочной работы.

Тренировка в спринтерском и барьерном беге способствует развитию силы, быстроты, координации движений. Выполняя работу максимальной интенсивности, спринтеры  и барьеристы достигают высокого уровня анаэробной производительности. Бег на средние и длинные дистанции предъявляет большие требования к функциям дыхания и кровообращения. В процессе тренировки у спортсменов, выступающих на этих дистанциях, происходит значительный рост сердечной производительности и кислородного обмена за единицу времени. Марафонский бег относится к работе умеренной интенсивности. Наряду с функциональным совершенствованием он способствует росту аэробных возможностей спортсменов. 

Кроме значительного влияния на разностороннее физическое развитие организма человека бег служит прекрасным средством укрепления здоровья, активного отдыха, имеет гигиеническое значение. Одним из таких средств является продолжительный бег с небольшой скоростью в лесу, парке или по пересеченной местности.

В легкой атлетике бег подразделяется на гладкий, с препятствиями, эстафетный и в естественных условиях. Гладкий бег проводится на беговой дорожке по прямой или по кругу на определенную дистанцию или на время. В гладком беге различают бег на короткие дистанции от 30 до 400 м, на средние – от 500 до 2000 м, на длинные – от 3 000 до 10 000 м, на сверхдлинные – 20 км, 25 км, 30 км, часовой и двухчасовой бег.

Бег до 400 м включительно проводится по отдельным дорожкам для каждого бегуна. Бег на остальные дистанции проводится по общей дорожке. Время, затраченное на прохождение установленной дистанции, фиксируется секундомером. В часовом и двухчасовом беге, ограниченном временем, результат определятся длиной дистанции (в метрах), пройденной за это время.

Бег с препятствиями имеет две разновидности: 1) барьерный бег, проводимый на беговой дорожке на дистанциях 60, 80, 100, 110, 200, 300 и 400 м с однотипными препятствиями, расставленными равномерно на дистанции; 2) собственно бег с препятствиями (стипль-чез) на дистанциях 1 500, 2 000 и 3000 

Эстафетный бег – командный бег, в котором дистанция разделяется на этапы. Разновидности эстафетного бега зависят от длины и количества этапов: а) на короткие дистанции – 4(60 м, 4(100м,4(200 м, 4(400 м; 
б) на средние дистанции – 5(500 м, 3(800 м, 4(800 м, 10(1 000 м, 4(1 500 м; в) на смешанные дистанции – 400 + 200 + 200 + 100 м, 800 + 400 + 200 + 100 м. Кроме того, широко культивируются эстафеты по улицам городов с произвольной длиной этапов. 

К бегу в естественных условиях относится кросс по пересеченной местности на самые разнообразные дистанции (от 500 м до 14 км), а также бег по шоссе 15, 20, 30 км и 42 км 195 м (марафонский бег).

Прыжки в легкой атлетике подразделяются, в зависимости от преодолеваемого (вертикального или горизонтального) пространства, на прыжки в высоту и с шестом, прыжки в длину и тройной прыжок. Они выполняются с места и с разбега. Прыжки с места не включены в соревнования, а используются как средство тренировки и в качестве тестов для определения уровня физической подготовленности. 

Прыжки в длину выполняются различными способами: а) «согнув ноги»; б) «прогнувшись»; в) «ножницы». В прыжках в высоту планка может преодолеваться следующими способами: «перешагиванием», «перекатом», «волной», «перекидным», «фосбери-флоп».

Тройной прыжок состоит из последовательно выполняющихся «скачка», «шага» и «прыжка». Прыжок с шестом совершается с помощью движущейся опоры – шеста.

При занятиях легкоатлетическими прыжками совершенствуется умение владеть своим телом и концентрировать усилия; развиваются скоростно-силовые качества, прыгучесть, которые необходимы не только легкоатлетам, но и представителям других видов спорта (баскетболистам, волейболистам и т. д.).

2.Основы техники бега

Бег – циклическое движение, основой которого является шаг. Оттолкнувшись от грунта одной ногой, бегун некоторое расстояние преодолевает по воздуху до момента постановки другой ноги на грунт. Эти периодически повторяющиеся опорные и безопорные положения дали основание называть бег циклическим упражнением.

Компоненты скорости бега – длина и частота шагов – имеют широкий диапазон у спортсменов с различными физическими данными. У мужчин длина шага достигает 2,5 м, у женщин – 2,2 м, частота достигает до 300 шагов в минуту. При выполнении каждого шага скорость перемещения общего центра массы тела (ОЦМТ) изменяется. Она возрастает в момент отталкивания и снижается в фазе передней опоры из-за сопротивления воздуха и тормозящего действия ноги при приземлении. ОЦМТ во время бега совершает вертикальные и боковые колебания. Установлено, что значительная часть энергии тратится на преодоление сил тяжести в процессе бега. Таким образом, необходимо стремиться к уменьшению вертикальных колебаний ОЦМТ. Это особенно важно для бегунов на средние и длинные дистанции.

Значительная часть энергии затрачивается на изменение поз бегуна, движение его конечностей относительно ОЦМТ. Скорость движения стопы, например, в момент опоры равна нулю, а период маха при спринтерском беге доходит до 20 м/с. Чем больше скорость изменения поз бегуна, тем большую роль играет вязкость мышц и сопротивление мышц антагонистов. Поэтому в спринтерском беге особое значение приобретает не только быстрая смена чередования возбудительных и тормозных процессов, но также их сила и глубина. При анализе техники бега достаточно рассмотреть один цикл бегового движения, включающий в себя двойной шаг (шаг с правой и с левой ноги) (рис. 7). В двойном шаге содержатся 2 периода опоры и 2 периода полета. В каждом периоде различают 2 фазы. Период опоры включает в себя фазы торможения и отталкивания, а период полета – фазы подъема и снижения ОЦМТ.
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При беге постановка ноги на грунт происходит несколько впереди проекции ОЦМТ на опору (в зависимости от скорости бега и индивидуальных особенностей техники бегуна). Последующая фаза торможения происходит за счет сгибания ноги в тазобедренном, коленном  суставе и разгибания в голеностопном суставе. Так, в спринтерском беге в момент вертикали угол в коленном суставе опорной ноги 130–140 (, в тазобедренном – 63–67 (.

В фазе отталкивания происходит резкое разгибание ноги в тазобедренном и коленном суставах и активные сгибания голеностопного сустава, что обеспечивает положительное ускорение и продвижение тела спортсмена вперед. После отрыва ноги от опоры начинается перенос ноги из крайне-заднего положения вперед. 
Движение ноги последовательно характеризуется подъемом, разгоном, торможением и опусканием ее на опору. Оторвавшись от грунта, нога резко движется вперед-вверх, сгибаясь при этом в коленном и тазобедренном суставах. Это движение вызывает резкое укорочение рычага ноги и уменьшение её момента инерции, что позволяет ей тем самым намного быстрее продвинуться вперед-вверх. Это создает возможность повысить частоту шагов в беге. 

В период полета происходит разведение и сведение ног. Разведение ног продолжается и после отрыва опорной ноги от грунта. Сведение ног в полетном периоде начинается приблизительно в момент наивысшей точки траектории ОЦМТ. Это движение не изменяет скорости в полете, но создает благоприятные предпосылки для увеличения частоты шагов в беге.

Движение таза в беге характеризуется не только поступательным, но и вращательным движением. Наиболее выраженные вращения таза вокруг продольной оси – повороты в сторону опорной ноги. В моменты отрыва ноги от грунта угол поворота достигает максимума – до 45 (. В момент вертикали угол поворота равен нулю. Кроме этого, в беге происходит вращение таза вокруг сагиттальной оси (наклон в сторону маховой ноги). Наибольший наклон таза в сторону маховой ноги наблюдается в момент вертикали. Вследствие этого колено маховой ноги оказывается несколько ниже колена опорной ноги. В фазе заднего отталкивания наблюдается обратная картина – происходит наклон таза в сторону толчковой ноги. Движение таза в сагиттальной плоскости больше выражены в медленном беге, чем в спринте. Все эти вращательные движения таза увеличивают поступательное движение тела спортсмена. Поворот таза вокруг продольной оси ведет к увеличению длины шагов, помогает отталкиванию и выносу маховой ноги вперед, так как при этом включаются в работу дополнительные группы мышц. 

Движения рук в беге с максимальной скоростью происходят в переднезаднем направлении, с большой амплитудой в плечевых суставах и изменением угла в локтевом суставе. При движении руки вперед угол в локтевом суставе уменьшается, а при движении руки назад увеличивается. В беге на средние и длинные дистанции амплитуда движения рук намного меньше и направление их несколько изменено. При выносе руки вперед она несколько приводится вовнутрь, а с движением назад – отводится наружу. 

Положение туловища в беге также непостоянно. В фазе отталкивания туловище несколько наклонено вперед, а в полетной фазе стремится к вертикальному положению. В беге на длинные дистанции колебания туловища меньше, чем в спринте.

В беге на разные дистанции сохраняется общая структура бегового шага. Однако в зависимости от скорости движения изменяются характеристики бегового шага. С увеличением длины дистанции уменьшаются основные слагающие скорости – длина и частота шагов, изменяется длительность опорных и полетных периодов, их соотношение. 

Спортивный бег на любую дистанцию является целостным упражнением. Однако для удобства изучения техники бега (спринт, средние дистанции, длинные дистанции) принято подразделять движение спортсмена на старт, стартовый разгон, бег по дистанции и финиширование. 
3.Средства и методы освоения техники бега.

Современный уровень развития легкой атлетики требует длительной и упорной работы, направленной на развитие физических качеств, овладение техникой видов легкой атлетики и воспитание психологической устойчивости. Высоких результатов, как правило, добиваются спортсмены, которые систематически занимаются с детских лет до зрелого возраста. Содержание учебно-тренировочных занятий, формы, методы и организация их в процессе многолетней подготовки легкоатлетов планомерно изменяются.

Процесс многолетней спортивной подготовки легкоатлета надо связывать с уровнем возрастного развития занимающихся, с особенностями универсальной легкоатлетической программы (освоение и сдача норм ГТО). Не следует при этом забывать о границах физиологических возможностей студентов, занимающихся разными видами физической активности.

Для освоения и совершенствования техники быстрого бега могут применяться в тренировочном процессе, как собственно спринтерский бег так и специальные беговые упражнения и различные тренажерные устройства. Основная ценность специальных упражнений и тренажеров состоит в том, что они дают возможность целенаправленного воздействия на отдельные мышцы или мышечные группы. Причем, как показали научные исследования, нагрузка на весь организм при выполнении упражнений локального воздействия относительно невелика, что позволяет повысить объем и интенсивность целенаправленной скоростно-силовой тренировки. Кроме того, имеется возможность контроля и корректировки техники выполняемых упражнений.

3.1.Скоростно-силовая подготовка.

Скоростно-силовая подготовка, особенно в подростковом и юношеском возрасте, позволяет создать благоприятные предпосылки для овладения рациональной спортивной техникой и снизить вероятность ошибок (травм), возникающих вследствие недостаточно высокого уровня физической подготовленности (быстроты, ловкости, гибкости).

С целью развития групп мышц, от которых главным образом зависит эффективность проявляемых спортсменом усилий, применяются различные силовые упражнения, подразделяющиеся на две группы:

1) собственно-силовые, при выполнении которых сила мышц, развиваемая спортсменом, возрастает в основном за счет увеличения перемещаемой массы и, следовательно, за счет проявления способностей спортсмена к максимальному напряжению работающих мышц (тренажеры; акробатические и гимнастические упражнения; лазание по канату, приседание с партнером на плечах или с другими отягощениями и пр.);

2) скоростно-силовые, при выполнении которых сила мышц, развиваемая спортсменом, возрастает в значительной мере благодаря увеличению ускорения, сообщаемого грузу или снаряду (например, в занятиях с юношами и девушками можно использовать легкоатлетические метания, различные прыжки, игру «Борьба за мяч», упражнения с гантелями и гирями небольшого веса, с отягощениями небольшого веса, выполняемые в быстром темпе).

В свою очередь бег на скорость сам по себе является скоростно-силовым упражнением, а техника бега понимается как форма пространственно-временных параметров выполнения этого упражнения. Форма проявления скоростно-силовых возможностей в беге условно подразделяется на фазу разгона, реализации и удержания достигнутой скорости передвижения. Ряд упражнений, наиболее близко стоящих к бегу (бег с высоким подниманием бедра, бег с «захлестом» голени, прыжки с ноги на ногу, семенящий бег, скачки и др.) способствуют не только становлению техники бега, но и развитию необходимых качеств бегуну. Также эти упражнения являются основным средством подготовки опорно-двигательного аппарата занимающихся к нагрузкам в основной части занятия. И хотя часть этих упражнений беговых, а часть прыжковых, их называют для краткости «специальные беговые упражнения легкоатлета».

Под специальными легкоатлетическими беговыми упражнениями следует понимать такие упражнения, которые по своему характеру, двигательной структуре и динамике наиболее близко стоят к бегу или же воспроизводят его части. «Вследствие применения целого ряда специальных упражнений, наиболее близко стоящих к основному, происходит раздражение чувствительных нервных окончаний периферической нервной системы двигательного аппарата, в результате чего посылается целый ряд сигналов в двигательный анализатор коры головного мозга, где все они ассоциируются, дифференцируются и уточняются, способствуя созданию двигательной доминанты, связанной с овладением наиболее рациональным движением, образованием и закреплением навыка». Исправить неточности в технике бега с помощью самого бега трудно, а порой и невозможно. Чтобы выделить отдельные фазы бега и исправить ошибки в отдельных движениях бегового шага и используют специальные беговые (подводящие) упражнения.

Следует отметить, что количество и интенсивность упражнений в комплексе у каждого спортсмена зависит от подготовленности, погодных условий, самочувствия, периода подготовки и индивидуальных указаний преподавателя. Большинство спортсменов выполняют специальные беговые упражнения по прямой в чередовании с ходьбой и только иногда с легким бегом.

Специальные беговые упражнения выполняются в определенной последовательности после разминочного медленного бега и растяжки. Вначале выполняются упражнения меньшей интенсивности, затем постепенно, в зависимости от готовности мышц, можно включать упражнения большей интенсивности. Или сначала мы можем выполнять упражнения в половину силы, затем постепенно повышать их интенсивность. Подбор упражнений должен обеспечить постепенное повышение интенсивности от минимальной до значительной и, как правило, завершается максимальными ускорениями.

3.2.Средства и методы развития быстроты 

Быстрота – это  качество, которое весьма многообразно и специфично проявляется в различных физических действиях спортсмена. Быстрота движения в первую очередь определяется соответствующей нервной деятельностью, вызывающей напряжение и расслабление мышц, направляющей и координирующей движения. Она в значительной мере зависит от совершенства спортивной техники, силы и эластичности мышц, подвижности в суставах, а в продолжительной работе от выносливости спортсмена.

Основные формы проявления быстроты спортсмена – время  двигательной реакции, время максимально быстрого выполнения одиночного движения, время выполнения движения с максимальной частотой, время выполнения целостного двигательного акта. Встречаются утверждения, что быстрота - качество врожденное, что нельзя, например, стать бегуном на короткие дистанции, если нет соответствующих природных данных. Однако практика подтверждает, что в процессе систематической многолетней тренировки спортсмен может развить качество быстроты в очень большой мере.
Одной из характеристик быстроты является частота движений, играющая большую роль в таких действиях, как, например, спринтерский бег, работа на ключе радиопередатчика, исполнение трели на музыкальном инструменте и т.п. Быстрота проявляется в способности к частоте повторных движений; например, движений бегуна на короткие дистанции. Чем меньше масса движущейся части тела, тем большую частоту можно развить ею. Наибольшая частота движений - пальцев и кисти в целом. Наиболее медленны по сравнению с движениями в лучезапястном, локтевом и плечевом суставах движения туловища. Быстрота частоты движений развивается весьма незначительно.
Для развития частоты движений можно использовать бег на месте с максимальной, естественно, частотой, но с минимальным подниманием стоп от пола. С целью превышения максимальной скорости и частоты движений можно использовать звуковой ритм или соответствующую музыку. 

Быстрота проявляется также в способности преодолевать определенное расстояние в наиболее короткий отрезок времени, а также в импульсивности, резкости одиночных или повторных движений. Между указанными формами проявления быстроты имеется связь, но нет прямой зависимости.
Уровень развития быстроты, в конечном итоге, определяет успех в подавляющем большинстве видов спорта. Даже марафонец должен, возможно, быстрее пробежать свою дистанцию, сохраняя высокую скорость. 
 
Все проявления быстроты эффективно развиваются в подвижных играх с быстро меняющейся игровой ситуацией и быстрым передвижением. Воспитание быстроты движений, повышение скорости выполнения целостных двигательных актов тесно связаны с повышением функциональных возможностей организма спортсмена, обусловливающих скоростные характеристики в различных формах двигательной деятельности. В методике воспитания быстроты существует два направления: целостное воспитание быстроты в определенном движении и аналитическое совершенствование отдельных факторов, обуславливающих максимальную скорость движения.
 
Для воспитания способности выполнять движения более быстро, для повышения достигнутого уровня скорости можно рекомендовать разные пути. Первый из них - повторное выполнение движения или действия с сознательным и весьма сильным стремлением сделать их с рекордной быстротой. Такой путь требует чрезвычайной концентрации психических возможностей спортсмена и огромной волевой вспышки. Эффективному выполнению подобных упражнений помогает использование ускорения. Например, в беге с ускорением (обычно на 60-80 м) спортсмен постепенно наращивает скорость и доводит ее до максимальной. В ускорениях бегун пытается с разгона перейти установившийся предел и хотя бы на небольшом расстоянии достичь еще большей скорости. Новые, более быстрые, движения, которые он сумеет сделать, и будут вызывать соответствующие перестроения в организме. Такие ускорения будут действенны только в том случае, если их повторять многократно. Однако проводить такие занятия можно не более 1-2 раза в неделю из-за опасности перетренировки.
 
Другой путь сходен с первым, только стремление более быстро выполнить действие имеет конкретную, предметную цель (например, прыжок в длину через рейку, положенную близко к отметке рекордного результата).
 Эффективен и третий путь, когда для воспитания способности проявлять волевые усилия, направленные на «мгновенное» движение, применяются время от времени скоростные упражнения в затрудненных условиях и сразу же в обычных условиях.
Развитие такого качества, как быстрота зависит от лабильности нервно-мышечного аппарата, эластичности мышц, подвижности в суставах, согласованности деятельности мышц-антагонистов при максимально частом чередовании процессов возбуждения и торможения, степени владения техническими приемами.
 
Наиболее успешно быстрота развивается в 10-12-летнем возрасте. Поскольку быстрота движений зависит от силы мышц, поэтому эти качества развивают параллельно. Как известно, чем меньше внешнее сопротивление движениям, тем они быстрее. Уменьшить вес снаряда, установленный правилами соревнований, нельзя. Также невозможно уменьшить вес тела без вреда для здоровья. Но можно увеличить силу. Возросшая сила позволит спортсмену легче преодолевать внешнее сопротивление, а значит, и быстрее выполнять движения.
Повысить уровень быстроты движений за счет силы мышц можно прежде всего посредством улучшения способности проявлять очень большие мышечные усилия. Только эта способность и совершенная нервно-мышечная координация позволяют спортсмену выполнять мощные движения, проявлять взрывные усилия. Без этого невозможны достижения, например в легкой атлетике (барьерный бег, прыжки, метание и др.) Для выполнения движений, увеличивающих силу соответствующих групп мышц, должны быть использованы, упражнения, сходные по своей структуре с техникой избранного вида спорта. Например, для развития быстроты у бегунов,  бег по наклонной дорожке вверх, поднимание груза, положенного на бедро и др. 

Эти упражнения должны сочетаться с развитием общей и максимальной силы. Используя упражнения с отягощениями, направленные в основном на развитие силы, нельзя забывать о быстроте их выполнения, иначе может снизиться быстрота движения.
    
Большое значение также имеет подвижность в суставах и способность мышц-антагонистов к растягиванию. Если продуктивно использовать эластичные свойства мышц, то быстрота движений повышается. Мышца предварительно оптимально растянутая сокращается быстрее и с большей силой. Поэтому необходимо обращать особое внимание на улучшение эластичности мышц. Для этого следует выполнять специальные упражнения на растягивание расслабленных и напряженных мышц. Частота ациклических и циклических движений во многом определяется техникой. Это касается не только кинематической структуры движений, но и динамической.
   
 При овладении техникой быстрых движений нужно научиться расслаблять мышцы-антагонисты, не вовлеченные в данный момент в активную работу, научиться бегать, прыгать с максимальной отдачей всех сил, но в то же время свободно, без излишнего напряжения. В достижении этого особо важную роль играет упрочение двигательного навыка, для чего необходимо многократно повторять упражнения в течение длительного времени.

    
Важное значение для воспитания быстроты и повышения скорости движений имеет правильное определение дозировки скоростных упражнений, которые выполняются с максимальной интенсивностью, являются сильно действующим средством, вызывающим быстрое утомление. Это же относится и к упражнениям, направленным на повышение скорости движений. Поэтому упражнения, выполняемые с максимальной скоростью, должны применяться часто, но в относительно небольшом объеме. Длительность интервалов отдыха обусловлена степенью возбудимости центральной нервной системы и восстановлением показателей вегетативных функций, связанных с ликвидацией кислородного долга. Тренировочную работу для развития быстроты следует заканчивать, как только субъективные ощущения спортсмена или показания секундомера скажут об уменьшении установленной или максимальной быстроты. Отдых между повторными выполнениями тренировочных упражнений должен обеспечить готовность повторить ту же работу, не снижая быстроты. При длительных интервалах отдыха быстрота движений снижается. Видимо, это объясняется изменением состояния центральной нервной системы, уменьшением возбудимости нервных клеток коры головного мозга, а также снижением температуры тела, повышающейся во время   разминки и предыдущей работы.  Продолжительность отдыха зависит от вида упражнений, состояния спортсмена, его подготовленности, условий тренировки. Обычно интервал отдыха определяется субъективно по моменту готовности к выполнению упражнения. Упражнения, требующие значительной быстроты при интенсивности, не достигающей предельной, выполнять лучше чаще. Нагрузка в любом занятии должна быть такой, чтобы к следующему занятию спортсмен полностью отдохнул.
Какие же способы воспитания быстроты целесообразно использовать с тем, чтобы возрастание скорости не прекратилось преждевременно? Для этого рекомендуются три основных метода:

1) повторное применение скоростно-силовых упражнений (метод динамических усилий);

2) повторное выполнение упражнений, в которых специализируется спортсмен, в максимально быстром темпе;

3) облегчение внешних условий при выполнении скоростных упражнений.

Ведущее место при воспитании быстроты должен занять метод повторного применения скоростно-силовых упражнений, направленных на воспитание способности к проявлению большой силы в условиях быстрых движений. Этот метод предполагает широкое использование прыжков и прыжковых упражнений без отягощения и с отягощением (набивные мячи, мешки с песком, штанги, гири, гантели). Упражнения с отягощением следует выполнять с таким расчетом, чтобы по форме и характеру они соответствовали движениям, свойственным основному спортивному навыку.

Следует отметить, что применение только скоростно-силовых упражнений не позволяет существенно повысить максимальный уровень мышечной силы вследствие того, что их воздействие на нервно-мышечный аппарат весьма непродолжительно. Поэтому целесообразно применять также силовые упражнения с большим отягощением и меньшей скоростью движения. При этом максимальное усилие проявляется более длительно, что обеспечивает больший рост мышечной силы.

Второй метод воспитания быстроты - повторное выполнение упражнений, в которых специализируется спортсмен, в максимально быстром темпе (в обычных или несколько измененных условия). При определении числа повторений следует стремиться к тому, чтобы каждое из них можно было выполнить с максимальной скоростью, но свободно, без излишних напряжений. Подростки и юноши должны применять скоростные упражнения по возможности в виде состязаний и игр.

Третий метод - облегчение внешних условий при выполнении скоростных упражнений, что позволяет занимающемуся научиться выполнять предельно быстрые движения путем уменьшения длины дистанции, высоты препятствия и т.д. Можно, например, выполнять движения с быстротой, превышающей установившийся предел у спортсмена (применение снарядов облегченного веса, использования наклонной дорожки и т.д.).

Большое внимание при воспитании быстроты надо уделять овладению искусством расслабления, т.е. выполнения движения без излишних напряжений. Это достигается путем многократного выполнения упражнений при усилиях, близких к предельным, однако без искажений в технике движений. С этой целью в программу занятий включаются: бег с опущенными и предельно расслабленными руками, с полузакрытыми глазами, с максимальным расслаблением плечевого пояса и рук, с ускорением при плавном нарастании скорости, семенящий бег с опущенными, предельно расслабленными плечами и другие упражнения.

4.Обучение техники беговых видов
Обучение технике беговых видов лучше всего начинать с техники бега на средние и длинные дистанции. Скорость в этих видах относительно невысокая, но в то же время здесь сохраняется общая визуальная техника бега, присущая всем его разновидностям. 

В процессе обучения технике бега необходимо учитывать следующие факторы: 

индивидуальные особенности спортсмена;

уровень физической подготовленности спортсмена;

дистанцию бега;

покрытие, на котором выполняется бег;

конфигурацию местности;

климатические условия.

К индивидуальным особенностям спортсмена-бегуна относятся: длина ног; подвижность в суставах, особенно в тазобедренном, коленном и голеностопном; врожденное соотношение красных и белых мышечных волокон, которые влияют на такие физические качества как выносливость и быстрота.

С повышением уровня физической подготовленности меняется и техника бега, приобретая более рациональные и экономичные формы и содержание.

Покрытие, на котором выполняется бег (мягкий грунт, асфальт, песок, дорожка стадиона), также оказывает влияние на технику бега. Различные покрытия воздействуют на определенные параметры техники бега и тем самым изменяют ее в зависимости от своего качества. Бег по пересеченной местности, бег под гору и в гору, различные повороты предъявляют свои требования к технике бега. Даже относительно ровная поверхность дорожки стадиона влияет на технику бега, разделяя ее на технику бега по прямой и технику бега по виражу. В спортивных манежах особое внимание надо уделять технике бега по виражу, так как вираж в манеже существенно отличается от виража на стадионе.

Климатические условия оказывают существенное влияние на технику бега на открытой местности. Сила и направление ветра изменяет технику бега как в лучшую, так и в худшую сторону. Различного рода осадки, температура воздуха также оказывают влияние на изменение техники бега.

От дистанции бега, от двигательных задач зависит, в первую очередь, скорость бега, которая влияет на его технику.

В отличие от других видов легкой атлетики основами техники бега владеют все студенты. Но это иногда  не упрощает, а усложняет задачу обучения, так как устранить отдельные сложившиеся ошибки бывает труднее, чем освоить новые двигательные навыки.

Прежде всего, необходимо хорошо ознакомиться с особенностями бега каждого занимающегося, определить недостатки и причины их возникновения. Спортсменам предлагается пробежать несколько раз отрезки 60–100 м с различной скоростью. Бывают случаи, когда они демонстрируют хороший, естественный бег, который не требует почти никаких корректив. Значительно чаще у занимающихся выявляется целый ряд недостатков. Наиболее типичными из них являются следующие:

Недостаточный вынос бедра маховой ноги вперед-вверх, отсутствие активного продвижения таза вперед, в результате уменьшается длина шага и возникают ошибки в постановке ноги на дорожку. Ошибка возникает из-за недостаточной силы мышц живота, передней поверхности бедра, подвздошно-поясничной мышцы и неправильного выполнения освоенного навыка. Для устранения данного недостатка рекомендуются упражнения для развития силы соответствующих мышечных групп: подъем бедром различных отягощений, бег с высоким подниманием бедра и др. Для правильного освоения движений рекомендуются следующие упражнения:
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а) опираясь на опору прямыми руками, принять угол наклона 55–70 °, впереди стоящая нога согнута в коленном суставе и стоит на носке, другая нога выпрямлена, отведена назад и слегка касается носком грунта; вывести вперед отставленную назад ногу, сгибая ее в коленном суставе с одновременным выведением таза и выпрямлением опорной ноги; упражнение выполняется в медленном, а затем среднем темпе;

б) ходьба с неглубокими выпадами и активным выведением таза и колена вперед; упражнение выполняется в медленном темпе;

в) ходьба с высоким подниманием бедра; одновременно с подъемом бедра, за счет активного продвижения таза вперед-вверх, выполняется скачок на опорной ноге на 1–1,5 м; упражнение выполняется в среднем темпе;
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г) бег с ускорением через набивные мячи, положенные на дорожке (расстояние между набивными мячами постепенно возрастает и доходит до величины нормального бегового шага. Нога не полностью разгибается в коленном и голеностопном суставах. Уменьшаются длина шагов и скорость бега. Для устранения ошибки рекомендуется выполнять упражнения для развития силы ног, прыжковые упражнения, бег в гору.
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Чрезмерное захлестывание голени назад после отталкивания. В результате затрудняется вынос бедра вперед и нарушается ритм бега. Ошибку позволяет исправить следующее упражнение: стоя боком к опоре, имитировать движения ноги при беге — бедро ноги, находящейся дальше от опоры, поднимается вверх, одновременно подтягиваются голень и стопа, которая затем загребающим движением опускается на дорожку; расслабленная стопа выполняет движение, близкое к окружности, и слегка касается грунта передней частью около опорной ноги.

Постановка ноги на дорожку значительно впереди проекции ОЦМТ на пятку. В беге на средние и длинные дистанции ошибкой является напряженный бег на носках без опускания ноги на всю стопу в момент вертикали. При такой постановке ноги увеличиваются тормозящие силы. Ошибки устраняются путем бега босиком по травяному или песчаному грунту, бега с акцентом на поднимание вверх передней части стопы при ее постановке на грунт, бега в гору.

Неправильная постановка стоп (бег по двум параллельным линиям, разведение носков наружу), в результате чего возникает излишнее раскачивание туловища. Для устранения ошибки рекомендуется бег на отрезках 50–100 м по прямой линии с точной постановкой стоп; бег в «коридоре» с натянутыми на уровне плеч бегуна веревками. Упражнения выполняются в среднем, а затем в быстром темпе.

Увеличенный наклон туловища вперед или сгибание его в тазобедренном суставе, что затрудняет подъем бедра, вызывает излишнее напряжение мышц спины и плечевого пояса. Ошибкой является и отсутствие необходимого наклона или отклонение туловища назад. Это не позволяет правильно выполнить отталкивание, вызывает сокращение длины шага. Чтобы избежать этого, выполняется бег в медленном и среднем темпе с несколько отведенными назад плечами или с палкой, положенной за спину, через согнутые в локтях руки, используется повторное пробегание различных отрезков под наблюдением преподавателя. Кроме того, до начала бега необходимо следить за правильной осанкой.
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Ошибки в работе рук: руки разогнуты в локтевых суставах, движения рук направлены в поперечном направлении, руки недостаточно отводятся назад в момент отталкивания. Эти ошибки нарушают ритм бега и рав​но​весие спортсмена. Рекомендуется имитация дви​же​ний рук стоя на месте перед зеркалом в пос​тепенно убыстряющемся темпе с большой амплитудой. Вначале целесообразно выполнять движения, взявшись за веревку или скакалку, положенную на плечи.

Излишняя мышечная напряженность и закрепощенность при беге приводит к снижению скорости и быстрому утомлению. Для того чтобы избежать этого, следует выполнять упражнения на расслабление, бег с «выключениями». (После набора скорости спортсмен слегка акцентирует выполнение отталкивания в сочетании с подъемом бедра и мгновенно расслабляет ногу при опускании ее на дорожку.) В дальнейшем хорошо использовать упражнения:

а) бег с ускорением на отрезках от 60 до 120 м (наращивание скорости необходимо прекращать в случае появления ошибки в технике или закрепощенности в движениях);

б) бег «накатом»: набрав максимальную скорость, «выключиться» и бежать, прикладывая минимум усилий, до полной остановки. Упражнение служит своеобразным критерием оценки техники бега. Спортсмены, обладающие хорошей техникой, пробегают 40–50 м после «выключения» усилий. У бегунов, имеющих существенные недостатки в технике, остановка наступает через 20–30 м.

По мере устранения недостатков в технике бега по прямой приступают к обучению бегу по повороту. С этой целью выполняется бег с ускорениями по виражам с различным радиусом. Следует постепенно уменьшать радиус, создавая повышенные трудности. Необходимо также научиться выбегать с виража на прямую без потери скорости.
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Приступая к обучению технике старта, вначале целесообразно освоить в общих чертах стартовый разгон, ритм шагов, правильный наклон туловища и лишь после этого изучать позы на старте. Упражнения рекомендуется выполнять в такой последовательности:

1) Из положения стоя занимающийся плавно увеличивает наклон туловища вперед и быстро начинает бег[image: image9.jpg]


 в тот момент, когда почувствует, что больше не в со стоянии удерживаться на месте.
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Выполнение стартового разгона из положения высокого старта и с опорой на одну руку.

Бег со старта с сопротивлением. Со​про​тивление оказывается партнером, упирающимся в плечи стартующего бегуна или сдерживающим его за укрепленный на поясе амортизатор.

Более совершенным способом является тормозной барабан, который позволяет регулировать величину сопротивления. Упражнение позволяет прочувствовать характер движений при постановке ноги на грунт и отталкивании, кроме того, является хорошим средством для укрепления мышц ног.
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Бег со старта по отметкам с постепенным наращиванием длины шагов.

Имитация движений ног при беге со старта. Упражнение может выполняться с прикрепленным к ноге амортизатором. Необходимо следить за тем, чтобы стопа проносилась не выше 10–15 см над дорожкой.
4.1.Средства подготовки бегунов на короткие дистанции.

Основным средством подготовки бегунов на короткие дистанции является бег с максимальной скоростью. На каждом этапе подготовки работа над совершенствованием скорости бега должна являться главной задачей. Чем выше подготовленность спортсмена, тем в большей степени бег с максимальной скоростью должен быть представлен в общем объеме тренировочной работы. 

Спринтерские пробежки с большой скоростью оказывают очень сильное воздействие на организм занимающихся. В тренировочном занятии, направленном на развитие и совершенствование скоростных возможностей, легкоатлет, как в физическом плане, так и в психологическом должен быть готов выполнить работу с максимальной интенсивностью. Последовательное выполнение пробежек с максимальной скоростью должно быть обеспечено такими паузами отдыха, которые позволяют спортсменам в достаточной степени восстановиться. По времени, которое для каждого занимающегося является индивидуальным, период отдыха между пробежками с максимальной скоростью составляет 4-5 минут. Количество пробежек в одной серии не должно превышать четырех. Бег с максимальной скоростью выполняется, как правило, на коротких отрезках, длиной не более 60-80 м. В практике тренировочной работы целесообразно применять одни и те же отрезки, с тем, чтобы более успешно вести контроль состояния спортсмена и учитывать специальную нагрузку. Наиболее часто используется бег на 30-60 м со старта и 30 м с ходу.

Широкое применение в тренировке спринтеров получили различные тренажеры, облегчающие движение бегуна вперед. Например, используя тяговое устройство, тренер имеет возможность воздействовать на занимающегося постоянной или меняющейся силой на старте и во время бега по дистанции, в зависимости от поставленной задачи. Величина тягового усилия обычно составляет 0,5-2 кг. Существует достаточно большое количество устройств и тренировочных средств, воздействующих на различные факторы спринтерского бега (бег по наклонной дорожке вверх/вниз; бег с тягой; бег с парашютом и т.д.), но их описание не является предметом данной работы.

Как известно, скорость бега спринтера является производной от длины и частоты шагов. При составлении тренировочных программ целесообразно выделить группы упражнений на увеличение длины шагов и их частоты. Специальные упражнения, направленные на увеличение длины шага включают упражнения на гибкость (подвижность в суставах и эластичность мышечных волокон), а также на увеличение скоростно-силовых характеристик мышц ног и таза, принимающих участие в отталкивании. Упражнения на гибкость должны стать неотъемлемой частью программы тренировок в беге на короткие дистанции, так как помимо своего целевого назначения – увеличения амплитуды движений в суставах, их применение в заключительной части занятия способствует более активному протеканию реабилитационных процессов в утомленных мышцах и профилактика травматизма. Это всевозможные растяжки, наклоны с прямыми ногами, выпады с пружинистыми приседаниями и т.п. упражнения на пассивную и активную гибкость.

Упражнения скоростно-силовой направленности (горизонтальные прыжки вертикальные прыжки, спец. упражнения со штангой) должны выполняться с акцентом на быстрое отталкивание. В связи с тем, что во время опоры основная нагрузка ложится на мышцы голени, рекомендуется выполнять прыжковые упражнения таким образом, чтобы основная часть амортизации выполнялась мышцами-сгибателями стопы (подошвенное сгибание).

Основные упражнения, направленные на увеличение длины шага:

1. Многоскоки на скорость. 

2. «Бег на одной ноге» на скорость.

3. Прыжки в глубину с приземлением на переднюю часть стопы с последующим отталкиванием вперед или вверх.

4. Прыжки в длину.

5. Бег с прокатом с «плоской на высокую стопу» (захват дорожки).

Важное место в современной методике тренировки в спринте отводится скоростной выносливости. Основным методом развития этого важнейшего качества является повторный бег на различных отрезках. В соответствии с задачами тренировочного этапа интенсивность бега и интервалы отдыха между отдельными пробежками варьируются в зависимости от индивидуальных особенностей занимающегося.

Для развития скоростной выносливости применяется последовательное пробегание двух и более отрезков с околомаксимальной скоростью при незначительном периоде отдыха не более 1 мин. (интервальный метод). Например, 4х50 м (повторно) или 150+60 м (интервально). Эта жесткая работа проводится, как правило, в период, когда ученик уже хорошо подготовлен функционально и возможность получения переутомления сведена к минимуму.

Решению задач, способствующих улучшению состояния здоровья и всестороннего физического развития, служат многообразные упражнения общей физической подготовки, которые оказывают широкое воздействие на спринтера, создавая необходимый структурный и энергетический фундамент для развития скорости. Специальная и общая силовая подготовка спринтера должна включать специфические упражнения для улучшения осанки и координации отдельных мышечных групп.

Для улучшения работы органов дыхания и сердечно-сосудистой системы, а также с целью восстановления после напряженных тренировок особенно полезно использовать аэробные нагрузки (кроссы, плавание, педалирование на велоэргоменте). Упражнения на развитие ловкости помогают лучше освоить технику старта, стартового разгона и бега по дистанции. Различные метания, схожие по последовательности включения мышц с низким стартом, расширяют координационные возможности бегуна на короткие дистанции и хорошо развивают скоростно-силовые качества. Спортивные игры эмоциональны и поэтому могут использоваться в целях психологической разгрузки.

4.2. Особенности спринтерского бега

Спринтерский бег требует идеальной подготовки во всём – в технике, в силе, в выносливости – строгой координации движения, виртуозного владения своим телом и быстрой ориентации в пространстве. Поэтому спринтерский бег – это разносторонняя и долгая подготовка ради нескольких мгновений на гонке. Спринтерский бег во время соревнований, в отличие от стайерского, начинается с низкого старта. Это особая техническая тонкость, которую на тренировках отрабатывают отдельно. То же с финишем – тот самый «бросок» грудью или плечом на финишную прямую, который помогает выиграть доли секунды, также тренируется отдельно. Вообще спринтерский бег довольно существенно отличается технически от стайерского – другая интенсивность работы руками, другая ширина шага и амплитуда ноги по «беговому колесу».

Интересно, что для спринтерской подготовки нужно меньше времени, чем для стайерской. Конечно, в обоих случаях путь к элите и высоким результатам займёт годы. И при этом человек, который обладает качествами спринтера, с большей вероятностью по мере целенаправленных тренировок разовьёт в себе качества стайера, тогда как стайер «от природы» едва ли достигнет спринтерских высот. Спринтеры отличаются от стайеров телосложением. Они всегда крепкие, у них как на ногах, так и в верхней части тела сильнее выражена мускулатура, которая является частью скоростной машины, позволяющей побеждать на коротких забегах.

  4.3. Техника бега на различные спринтерские дистанции

В беге на 100 м дистанцию надо пробегать с максимально возможной скоростью. Быстрое выбегание со старта переходит в стремительное ускорение, с тем чтобы быстрее достичь максимальной скорости и не снижать её до финиша.

Бег на дистанцию 200 м отличается от бега на 100 м расположением старта и прохождением первой половины дистанции по повороту дорожки. Для того чтобы со старта пробегать больший отрезок по прямой, стартовые колодки устанавливаются у внешнего края дорожки по касательной к повороту. При беге по повороту бегуну необходимо наклониться всем телом внутрь, иначе его вынесет в сторону центробежной силой, создаваемой при беге по кривой. При этом правая нога в момент вертикали согнута в колене меньше, чем левая. Увеличивать наклон тела влево-внутрь нужно постепенно. Только достигнув максимально возможной скорости (в стартовом разбеге), бегун перестает увеличивать наклон тела и сохраняет его на оставшемся участке поворота. Для уменьшения пробегаемого расстояния при беге по повороту дорожки лучше ставить стопы как можно ближе к бровке, поворачивая их влево к ней. 

Движение рук также несколько отличается от движений рук при беге по прямой. Правая рука направлена больше внутрь, а левая – несколько наружу. При этом плечи несколько поворачиваются влево. На последних метрах поворота необходимо плавно уменьшить наклон тела и в момент выхода на прямую выпрямиться.

Во время бега на 200 м бегун может при выходе из поворота сделать 2–3 шага, как бы выключившись из предельных усилий, после чего снова бежать с полной интенсивностью до финиша. Первую половину дистанции рекомендуется пробегать на 0,1–0,3 с хуже лучшего времени на 100 м (при беге по прямой).

В основе техники бега на 400 м лежит спринтерский свободный шаг. Бег проводится с относительно меньшей интенсивностью, чем на дистанциях 100 и 200 м. наклон туловища на поворотах несколько уменьшается; движение руками выполняется менее энергично; длина шага снижается до 7–8 стоп. Вместе с тем бегун не должен терять размашистости и свободы движений. Бег со старта начинается так же, как и в беге 200 м. Развив необходимую скорость, бегун переходит на свободный шаг, стремясь поддержать приобретенную скорость как можно дольше. Следует пытаться преодолеть дистанцию в относительно равномерном темпе.

Кривая скорости бега на 400 м очень быстро и высоко поднимается в начале первых 100 м, держится примерно на том же уровне вторые 100 м, затем постепенно снижается на третьих 100 м и резко падает на последних 100 м, особенно за 70–50 м до финиша. Бегун на 400 м должен пробежать первые 100 м лишь на 0,3–0,5 с медленнее, чем он может пробежать только 100 м, а первые 200 м – на 1,3–1,8 с хуже своего личного рекорда в беге на эту дистанцию.

Техника бега на протяжении первых 300 м мало изменяется. На последних 100 м, в связи с быстро прогрессирующим утомлением, она существенно изменяется: падает скорость из-за уменьшения частоты шагов, вследствие роста времени опоры и полета, и в меньшей степени – длины шагов.
4.4.Техника бега на средние дистанции

Бег на средние дистанции относится к зоне субмаксимальной мощности работы. Одним из показателей, характеризующих эту зону, является кислородный долг, который нарастает к концу дистанции в соревновательном беге и составляет 20–25 л. Значительно возрастает в крови количество молочной кислоты. В беге на средние дистанции бегун стремится к быстрому достижению соревновательной скорости, поддержания ее в процессе бега по дистанции и создания предпосылок для увеличения скорости на финишном отрезке.

Технику бега на средние дистанции условно можно разделить на стартовое ускорение, бег по дистанции, финиш и остановку после бега. В основе современной техники лежит стремление добиться более быстрого продвижения вперед при условии экономичности, свободы и естественности движения.

Бег на средние дистанции несколько отличается от бега на короткие дистанции меньшей длиной шага, более прямым положением туловища, менее высоким подъемом колена маховой ноги, нерезким выпрямлением толчковой ноги, более глубоким и ритмичным дыханием (рис. 18).


 Главными показателями техники бега являются мощность усилий и экономичность движения.

 Первый показатель связан со скоростно-силовой подготовкой бегуна, второй – с экономичностью расхода энергетических ресурсов.

 Соревновательный бег начинается со старта; в беге на средние дистанции применяется высокий старт.

 По команде «На старт!» бегун становится у стартовой линии так, чтобы толчковая нога находилась у стартовой линии, а другая – на полшага назад, туловище подано вперед, ноги согнуты. Затем бегун еще больше наклоняет туловище вперед, руки занимают беговое положение: вперед выводится рука, противоположная выставленной ноге. Взгляд бегуна направлен вперед, на дорожку.

 После выстрела или команды «Марш!» спортсмен начинает бег, стремясь занять место у бровки. Со старта он бежит вперед в наклонном положении с ускорением и, постепенно выпрямляясь, переходит к более равномерному бегу по дистанции.

   Бег по дистанции выполняется маховым шагом с относительно постоянной длиной и частотой шагов. Длина и частота шагов зависит от индивидуальных особенностей бегуна, его роста, длины ног и т. д.

Хорошая техника бега характеризуется следующими основными чертами: туловище слегка наклонено вперед, плечи немного развернуты, в пояснице наблюдается естественный прогиб, голова держится прямо, подбородок опущен, мышцы лица, и шеи не напряжены. Такое положение головы и туловища способствует снятию излишнего напряжения мышц, улучшая их работу.

Работа ног. Главный элемент в беге – момент заднего толчка, т. к. от мощности усилия при отталкивании, и от угла отталкивания зависит скорость бега. Отталкивание должно быть направлено только вперед и строго согласовано с наклоном туловища. Наряду с крупными мышцами бедра, голени и стопы при отталкивании включаются в работу мелкие мышцы, стоп и пальцев, обеспечивая полное выпрямление ноги. Активному отталкиванию способствует мах свободной ноги, направленной вперед-вверх, причем заключительный момент отталкивания совпадает с окончанием махового движения. В этом положении толчковая нога полностью выпрямлена и ее бедру параллельна голень маховой ноги. Благодаря отталкиванию и маху тело переходит в полет, используемый бегуном для отдыха. Нога, заканчивая толчок, расслабляется, голень «захлестывается» назад-вверх. Нога, сгибаясь в коленном суставе, тянется за бедром вперед. В момент активного сведения бедер, когда нога, находящаяся впереди, начинает опускаться, голень ее несколько выносится вперед и приземление приходится на переднюю часть стопы. Это позволяет бегуну быстро перейти момент вертикали, при котором нога, стоящая сзади, продолжает двигаться вперед и голень еще больше прижимается к бедру. Такое складывание маховой ноги в момент вертикали способствует некоторому отдыху бегуна и быстрому выносу ноги вперед-вверх при очередном отталкивании.

Работа  рук. Движения рук симметрично сочетаются с движениями ног. Во время бега руки у бегуна должны быть согнуты в локтевых суставах примерно под прямым углом, кисти свободно сжаты в кулак. Движения рук мягкие и плавные, направленные к подбородку и назад в сторону. При движении назад кисти не выходят за пределы туловища. Амплитуда движений рук зависит от скорости бега: чем выше темп, тем быстрее и шире движения рук.

При беге по повороту спортсмен слегка наклоняет туловище немного влево, в сторону поворота, правой рукой совершает более размашистые движения, правую ногу ставит с разворотом стопы внутрь.

Финиш. Финишное ускорение характеризуется увеличением частоты шагов, более энергичной работой рук и некоторым увеличением наклона туловища. После пересечения финиша бегун не останавливается резко, а переходит на медленный бег и затем на ходьбу, постепенно переводит организм в спокойное состояние.

5.Методика обучения технике бега на средние дистанции

Известно, что ведущими факторами в беге на средние дистанции является функциональная и физическая подготовленность, однако особое значение в этих видах принадлежит и технической подготовленности.

Прежде чем приступить к обучению бегу преподаватель должен ясно представить эталон техники, которому он собирается научить занимающихся. Вначале обучение сопровождается исправлением грубых ошибок учеников в движениях ног и рук, зависящих от положения туловища. Начиная бег с равномерным ускорением и постепенно наращивая скорость до максимальной, они могут ставить ногу на грунт с носка, но при попытке ускорить бег будут ставить ногу с пятки, потому что слабость мышц ног не позволит им пробежать даже 30 м.

Обучение бегу следует начинать с пробегания дистанции в спокойном темпе. Когда учащиеся научатся бегать быстро, можно переходить к обучению высокому старту. Так как главным в старте является стремительное начало бега после сигнала, преподаватель должен следить, чтобы ученики выбегали со старта точно по команде «Марш!». Обучение следует начинать с освоения правильного, относительно быстрого бега по прямой.

Последовательность обучения технике бега на средние дистанции

	№
	Задачи
	Средства
	Методические указания

	1
	Создать представление о технике бега в целом
	1. Объяснение основных моментов бега на стадионе, манеже (направление бега на отрезках100, 200, 400 м преподавателем или квалифицированным бегуном)

2. Демонстрация или разбор кинограмм или плакатов по технике бега

3. Выполнение занимающими​ся пробежек 50–100 м
	Преподаватель в процессе бега выявляет индивидуальные особенности занимающихся и одновременно указывает и исправляет наиболее грубые ошибки

	2
	Обучить бегу по прямой с равномерной и переменной скоростью
	1. Повторные пробегания 30–40-метровых отрезков с ускорением (необходимо следить за плавным наращиванием скорости)

2. При повторном беге с ускорениями занимающиеся должны удержать набранную скорость, но при появлении напряжения, уменьшить 

3. Для освоения навыка переключения с медленного бега на быстрый, во время выполнения ускорения применяются рывки по команде

4. Завершает изучение техники бега на дистанции быстрый бег на 30–40 м с включением «свободного хода»
	При обучении преподаватель должен помнить основные требования к технике бега: прямолинейность направления, полное выпрямление толчковой но​ги в сочетании с выносом маховой ноги, захлестывание маховой ноги в момент вертикали, свободная и энергичная работа рук, прямое положение туловища и головы, быстрая и мягкая постановка стопы на грунт с передней части

	3
	Обучить технике бега по повороту
	1. Пробежки по повороту на дорожке стадиона, манежа

2. Пробежки по кругу различного радиуса

3. Пробежки по повороту с выходом на прямую

4. Пробежки с входом с прямой в поворот

5. Переключения и свободный ход
	При выполнении этих пробежек необходимо обратить внимание на наклон в сторону поворота и на то, чтобы дальняя от поворота рука работала шире и больше в сторону (как бы поперек). Стопу следует поворачивать носком в сторону поворота, причем нужно больше поворачивать внутрь дальнюю от поворота ногу. При выбегании на прямую после поворота следует обратить внимание на свободный бег при сохранении набранной скорости

	4
	Обучить технике высокого старта
	1. Демонстрация бега с высокого старта

2. Изучение стартовых положений, выполнение стартовых команд «На старт!», «Марш!» и стартового ускорения

3. Высокий старт выполненяется группой на прямой и повороте

4. Высокий старт, выполняемый одним бегуном на прямой и повороте.

5. Пробегание в наклон с ускорением
	Изучение стартовых положений следует проводить всей группой занимающихся, обращая внимание на каком положении находятся при команде «На старт!».

Легкоатлеты должны стоять устойчиво, начинать бег из удобного положения. Для этого паузы между командами можно удлинять. Первые старты не следует выполнять в полную силу. 


Типичные ошибки в технике бега на средние дистанции

и способы их устранения

	№
	Ошибки
	Упражнения для исправления ошибки

	1
	Непрямолинейность бега
	Бег по узкой дорожке шириной 20–25 см

	2
	Недостаточное выпрямление толчковой ноги
	Бег прыжками

	3
	Недостаточно высокое поднимание бедра
	Бег с высоким подниманием бедра по дорожке, на которой через 80–100 см расположены набивные мячи или другие предметы



	4
	Недостаточное «складывание» маховой ноги в коленном суставе в момент вертикали
	Повторный бег с активным «захлестыванием голени назад»

	5
	«Неподвижность» плечевого пояса (т. е. недостаточное «скручивание» оси плеч и оси таза)
	Бег с положением руки за спиной или на пояснице (такое положение заставляет выводить плечо вперед в такт движениям таза и ног)


6.Основы совершенствования  в технике легкоатлетических упражнений

Техника выполнения упражнений юными легкоатлетами в каждой возрастной группе имеет свои различия, которые зависят как от индивидуальных антропометрических данных атлетов (рост, вес, соотношение частей тела, рост сидя, размах рук, размер стопы), так и от уровня развития и темпов роста основных двигательных качеств.

Обучение, овладение и совершенствование техники движений составляет единый многолетний процесс. Начиная с юношеского возраста во всех возрастных группах главным в этом процессе является овладение наиболее совершенной, рациональной техникой движений. Рациональной техникой называется такой способ выполнения движений, который направлен на достижение атлетом высших для себя спортивных результатов с учетом биомеханических законо​мерностей.

Можно сказать, что владение рациональной спортивной техникой состоит в разумном использовании легкоатлетом своих двигательных возможностей (качеств, способностей), в успешном решении двигательной задачи, стоящей перед ним при выполнении упражнения. Если с возрастом и под воздействием тренировки двигательные качества юных атлетов постоянно изменяются, то главные двигательные задачи сохраняются. Напомним эти задачи.

В каждом виде легкой атлетики достижение высоких спортивных результатов связано с решением различных, но в то же время конкретных двигательных задач. В гладком и барьерном беге это пробегание определенной дистанции с оптимальной скоростью в кратчайшее время; в прыжках в длину и тройном — преодоление наибольшего горизонталь​ного расстояния, в прыжках в высоту и с шестом — наибольшего вертикального расстояния, а в метаниях — метание снаряда "на максимальное расстояние.

Эффективность техники юного спортсмена говорит о владении техникой, близости ее к наиболее рациональному варианту, а простота, естественность, свобода и непре​рывность движений спортсмена являются показателями высокого качества — совершенного владения этой спортив​ной техникой.

Наиболее существенным показателем спортивно-техни​ческого мастерства легкоатлета любой возрастной группы является надежность его спортивных достижений в любых условиях, но особенно в ответственных, наиболее напря​женных соревнованиях.

Понятия эффективности и надежности движений отра​жают высокий уровень не только технической стороны подготовки, но и физической (функциональной), психологи​ческой, тактической и теоретической подготовленности и должны быть постоянно в поле зрения тренера юных легкоатлетов. Для того чтобы научиться управлять своими движения​ми, овладеть современной техникой и непрерывно совершен​ствовать спортивно-техническое мастерство, юному спорт​смену и тренеру (в полной мере) необходимо разобраться в закономерностях совершенной техники в своем виде легкой атлетики, в тех объективных изменениях, которые происхо​дят в движениях атлета в связи с ростом его спортивных ре​зультатов. При выполнении бега, прыжков и метаний действия спортсмена представляют единую, организованную цепочку взаимосвязанных движений — систему движений.

Наблюдение тренера за спортсменом на занятиях и соревнованиях дает представление о внешней картине этой системы движений, их направлении, амплитуде, форме и характере выполнения — легкости или скованности, свободе или напряженности. Измерение дистанции, длины шага, пути (траектории) и времени движения, более точно опреде​ляемых с помощью киносъемки и других приборов, дает представление о темпе, скорости, ускорении и общем ритме выполнения упражнений. По этим кинематическим характе​ристикам движения различаются как у одного спортсмена, так и особенно у спортсменов разной квалификации.

Причины изменений внешней картины, скорости движе​ний или механизма движений помогут раскрыть изменение взаимосвязей основных динамических характеристик — массы и силы, а также их производных: импульса силы, момента силы, силы инерции и момента инерции, работы силы, мощности силы, энергии.

Напомним, что движения спортсмена при выполнении легкоатлетических упражнений происходят при его актив​ном взаимодействии с опорой. Перемещение спортсмена происходит за счет внутренних сил напряжения (сокращения) мышц в сочетании с внешними силами взаимодействия с опорой. Эти силы являются движущими, они увеличивают скорость движения, создают положительное ускорение. В каждом движении имеются кроме движущих сил и тормо​зящие. 
Обычно действия внешних сил: сопротивление воздушной среды, сила тяжести тела при движении его вверх, а также опорные реакции, направленные против движе​ния тела, — проявляются как своеобразный тормоз. Внутренние силы напряжения мышц также могут являться тормозящими.

Таким образом, успешное решение двигательных задач и совершенствование в технике легкоатлетических упражнений в целом связаны с повышением и эффективным концентри​рованным использованием движущих сил (особенно гради​ента силы по времени), сокращением и снижением действия тормозящих сил.

Дальнейшее совершенствование техники движений связа​но главным образом с развитием двигательных качеств. Поскольку исходный уровень и темпы развития двига​тельных качеств с возрастом имеют значительные, индиви​дуальные различия, то наиболее одаренные, талантливые спортсмены, овладевшие рациональной техникой, достига​ют выдающихся результатов и побед в более раннем возрасте. Ярким подтверждением тому могут служить мировые рекорды В. Ященко и В. Санеева, победы В. Бор-зова и Ю. Седых, достигнутые ими в 17—19-летнем возрасте.

Большинству юных атлетов требуется более длительный период подготовки и занятий в группах высшего спортивно​го мастерства. Значительной части молодых спортсменов не хватает целеустремленности и трудолюбия, упорства и тер​пения в процессе многолетнего спортивного совершенство​вания.

Итак, мы переходим к рассмотрению основных показателей рациональной техники в связи с ростом спортивных результатов.

С точки зрения механики, дальность полета и высота взлета тела или спортивного снаряда зависят от начальной скорости полета, угла и высоты вылета и сопротивления внешней среды. Сравнительный анализ техники легкоатле​тов разного возраста и квалификации (от перворазрядников до чемпионов олимпийских игр и рекордсменов мира) — бегунов, барьеристов, прыгунов и метателей свидетельству​ет о ведущей роли начальной скорости полета тела спорт​смена или снаряда.

Среди многих параметров движения начальная скорость полета является той характеристикой, которая закономерно изменяется с возрастом и ростом спортивного мастерства, имеет наиболее высокую корреляционную связь со спортив​ным результатом и может служить основным показателем техники.
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