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В ПОСЛЕДНИЙ ДЕНЬ 
ИЮЛЯ НЫНЕШНЕГО ГОДА 
ЦЕНТРАЛЬНОМУ СТАДИОНУ 
ИМЕНИ В. И. ЛЕНИНА 
ИСПОЛНИТСЯ 30 ЛЕТ.

31 июля 1956 г. в живописном
районе Москвы, в Лужниках, от­
крылся стадион, которому в тот 
же день Указом Президиума 
Верховного Совета СССР было 
присвоено имя Владимира Ильи­
ча Ленина. А спустя еще не­
сколько дней его спортивные 
арены держали свой первый эк­
замен — здесь состоялись фи­
нальные старты I Спартакиады 
народов СССР.

С тех пор минуло 30 лет. За 
это время в Лужниках прошло 
более 45 тысяч спортивно-зре­
лищных мероприятий, общест­
венно-политических праздников, 
которые посетило около 300 
миллионов человек. Сегодня в 
летописи стадиона значатся 
VI и XII Всемирные фестивали 
молодежи и студентов, Всемир­
ная Универсиада, XXII Олим­
пийские игры, он радушно встре­
чал участников всех спартакиад 
народов СССР, более чем 25 
чемпионатов мира и Европы, со­
тен всесоюзных первенств, де­
сятков тысяч состязаний коллек­
тивов физкультуры...

— Когда рождался этот ком­
плекс,— рассказывает нынеш­
ний Генеральный директор 
Центрального стадиона имени 
В. И. Ленина В. В. Алешин,— 
то по инженерному замыслу 
и по уровню технической осна­
щенности он соответствовал луч­
шим по тем временам миро­
вым стандартам. Однако жизнь 
идет вперед. После того как ста­
ло известно о решении сессии 
МОК провести Олимпийские иг­
ры в Москве, на главном стадио­
не нашей страны начались строи- 
тельно-реконструкционные ра­
боты большого масштаба, кото­
рые, как известно, были выпол­
нены на «отлично». В наши дни 
на территории стадиона распо­
ложено 144 различных спортсо- 
оружения. Сейчас комплекс не­
редко называют «городом здо­
ровья в одном из самых спор­
тивных городов мйра — Моск­
ве», и, думается, не без основа­
ний. В год 30-летнего юбилея 
считаю уместным вспомнить, 
что именно по инициативе ста­
диона в стране в 1958 году 
впервые были созданы группы 
здоровья, за что коллектив был 
удостоен золотой медали ВДНХ. 
А ныне здесь действует це­
лая программа массового физ­
культурного оздоровления, на­

считывающая более 20 форм ра­
боты, таких как группы ОФП 
для взрослых и детей, клуб лю­
бителей бега, группы ритмиче­
ской гимнастики, тенниса, оздо­
ровительного и учебного плава­
ния и другие. Четвертый год 
при стадионе работает народ­
ный университет физической 
культуры и здоровья.

При подведении итогов про­
деланной работы без цифр, 
естественно, не обойтись. Назо­
ву лишь несколько. По офи­
циальным данным, ежегодно в 
нашем комплексе 22 видами 
спорта занимается около 40 ты­
сяч человек, из них 13 тысяч 
в возрасте от 5 до 90 лет —

Прошедшей зимой 
спортсменка из Таллина 
Ану Кальюранд 
установила 
высшее 
достижение СССР 
для девушек — 6,61

в оздоровительных группах, ор­
ганизованных коллективом ста­
диона. За 30 лет в бассейне 
Лужников обучились плаванию 
50 тысяч детей.

Однако все это время мы 
испытываем острый недостаток 
в научно обоснованных, отве­
чающих современным требова­
ниям рекомендациях по спор­
тивно-оздоровительной работе. 
В этой связи у нас имеют­
ся серьезные претензии к 
ВНИИФКу. Также уверен, что 
физкультурно-массовая работа 
была бы еще эффективнее, ес­
ли бы городской спорткомитет 
официально закрепил за на­
шим стадионом, скажем, пять- 
шесть районов Москвы. Это, во- 
первых, позволило бы приоб­
щить к физкультуре и спорту 
новые тысячи людей, а во-вто­
рых, систематизировало бы на­
шу работу в этом направлении. 
Как видите, проблемы есть и о 
них, думаю, не следует забывать 
даже в дни праздника.

В преддверии юбилея наше­
му стадиону предоставлено по­
четное право — принять уча­
стников Игр Доброй воли, затем 
последуют старты IX летней 
Спартакиады народов СССР, 
всесоюзные и массовые город­
ские соревнования...

НОВОЕ В ПРАВИЛАХ 
СОРЕВНОВАНИИ

В соответствии с решением Меж­
дународной любительской легко­
атлетической федерации (ИААФ) 
о дополнении перечня видов, по 
которым регистрируются мировые 
рекорды, Комитет по физической 
культуре и спорту при Совете ми­
нистров СССР внес дополнения в 
правила соревнований по легкой 
атлетике :
Для женщин:
— бег на 20 000 м;
— бег на 25 000 м;
— бег на 30 000 м;
— часовой бег.
При проведении этих видов по бе­
говой дорожке стадиона регистри­
руются всесоюзные рекорды, а при 
проведении на местности — все­
союзные достижения.
Для мужчин и женщин:
— эстафета 100X1000 м. 
Регистрируются всесоюзные до­
стижения.

5 июля
на Центральном стадионе 
имени В. И. Ленина 
в Лужниках 
состоится открытие 
интереснейшего 
соревнования года — 
Игр Доброй воли.

18 МЕТРОВ — 
В 1986 ГО ДУ?

Атаку на рекорды Европы и 
мира, начатую в прошлом году 
О. Проценко, X. Марковым и 
У. Бэнксом, прыгуны тройным 
успешно продолжили в зимнем 
сезоне. Вначале американец Ч. 
Симпкинс, победитель Универсиа­
ды-85 (17,86) улучшил высшее 
мировое достижение для залов 
(17,41), принадлежавшее У. Бэнк­
су на 9 сантиметров. Затем В. Ино­
земцев, прыгнув на 17,43 превы­
сил всесоюзное и европейское 
достижение Г. Емеца. И наконец 
на чемпионате Европы в Мадри­
де воспитанник латвийского тре­
нера Т. Будевича 23-летний Ма­
рис Бружикс «уравнял» все эти 
достижения прыжком на 17,54.

— При подготовке к нынешне­
му сезону,— сказал Марис,— мои 
тренеры (в сборной СССР Бру- 
жикса консультируют С. Сидорен­
ко и В. Войнов. Прим, ред.) 
особое внимание уделили разви­
тию скоростных качеств. Это поз­
волило существенно увеличить 
скорость разбега и самого прыж­
ка. Однако я не обольщаюсь 
достигнутым результатом. Судя по 
всему сейчас в мире есть целая 
группа прыгунов, которым под 
силу преодолеть заветный 18-мет­
ровый рубеж. Думаю, что это 
произойдет уже в этом году.



Пролетарии всех стран, соединяйтесь!

ЛЕГКЯЯ 1Т1ЕГН KI

СОДЕРЖАНИЕ

стр.

Программа развития 1

Дело всех и каждого 3

Добров Б.
Девушка с характером 6

Кузьмин В.
Тесты для ходоков 7

Конкурс «Европа-86» 8

Иванов Н.
Толкание ядра и метание диска 9

Стрижак А., Бобровников В.
Специальные упражнения прыгуний в высоту 11

Олизаренко Н.
...Бой будет последним 12

Щенников Б.
Мнение специалиста 14

Мансветов В., Стуколов А.
Прыгает Роберт Эммиян 16

Бег и здоровье (журнал в журнале): Вторая Всесоюзная; 
Форпост трезвости и здоровья; Задание на лето; Учитесь
себя контролировать; Деловой подход 19

Игры Доброй воли. Программа соревнований 25

Палько А.
Школа роста 27

Любимов А.
Европа-86: накануне чемпионата 30

Кулаков В.
Победы африканских бегунов

РЕДАКЦИОННАЯ КОЛЛЕГИЯ '.

A. П. БОНДАРЧУК, В. Ф. БОРЗОВ, В. И. ВОРОНКИН,
Э. В. ГУЩИН, Ю. И. ЖУКОВ, В. Н. КАЛЯСЬЕВ, В. С. КАЮРОВ 
(главный редактор), В. Б. ПОПОВ, Н. И. ПУДОВ, И. Н. ПРЕСС,
B. Д. САМОТЕСОВ, Ф. П. СУСЛОВ, И. А. ТЕР-ОВАНЕСЯН, 
Л. С. ХОМЕНКОВ, Е. Б. ЧЕН (редактор отдела «Техника и ме­
тодика»
Ответственный секретарь А. К. Ш ед чей ко

Редакторы отделов: Б. И. Валиев, Л. В. Волошина, 
Н. Д. Иванов
Художественное оформление H. Н. Кубаревой 
Редактор Л. И. Тареева

5'86(372) май 
ежемесячный спортивно-методический журнал 
Государственного комитета СССР 
по физической культуре и спорту
Издается с 1955 года

ПРОГРАММА 
РАЗВИТИЯ

Большие и конкретные задачи опреде­
лены XXVII съездом КПСС советскому 
физкультурному движению. Физическая 
культура и спорт призваны сыграть важ­
ную роль в гармоническом развитии чело­
века, в укреплении здоровья советских лю­
дей, создании условий для утверждения 
здорового образа жизни, правильной ор­
ганизации свободного времени и досуга, 
улучшении физической подготовленности ра­
бочих и служащих.

В решении этих задач одно из первых 
мест отводится легкой атлетике — самому 
массовому и доступному виду спорта.

Действительно, цифры, которые мы на­
зываем, чтобы охарактеризовать размах, 
популярность, признание легкоатлетического 
спорта впечатляют. Мы говорим о почти 
8 миллионах детей, юношей и девушек, 
мужчин и женщин, систематически зани­
мающихся нашим спортом, мы упоминаем 
о 2400 тысячах любителей оздоровитель­
ного бега, которые занимаются им в своих 
клубах и самостоятельно.

Мы с большой долей удовлетворения 
отмечаем, что все эти миллионные отря­
ды легкоатлетов имеют своих наставников. 
Среди них — более 600 тысяч общест­
венных тренеров и 17 тысяч профессио­
нальных спортивных педагогов. Говорим, что 
к услугам легкоатлетов предоставлено свы­
ше 4,5 тысячи арен.

Мы, наконец, указываем и на достиже­
ния в большом спорте. Так, в минувшем 
году наши мужские и женские сборные 
команды победили на Кубке Европы. Совет­
ские юниоры на чемпионате Европы завое­
вали наибольшее число медалей — 31 (ГДР — 
25, Великобритания — 18). На соревно­
ваниях Кубка мира советские мужская и 
женская команды заняли вторые места, что 
является лучшим показателем по сравнению 
с прошлыми их выступлениями.

Но удовлетворяет ли сегодня нас по­
добные признания? Нет, мы не можем оп­
ределить нынешний уровень развития совет­
ской легкой атлетики достойным положи­
тельной оценки. Учитывая масштабы нашей 
страны, и сами приведенные цифры не вы­
глядят столь уж выразительно. Есть значи­
тельные основания для тревоги в качествен­
ной стороне нашей работы. Дает повод для 
беспокойства и структурный состав развития 
легкоатлетического спорта.

Один пример. Известно, что легкая ат­
летика является ведущим разделом госу­
дарственных программ по физической куль­
туре в школах, в ПТУ, в средних спе­
циальных учебных заведениях, в вузах. А 
между тем секции легкой атлетики дейст­
вуют лишь в трети школ и только в каждом 
втором профтехучилище. Не лучше обстоит 
дело в вузах. Простейшие плоскостные лег­
коатлетические сооружения — это мини­
мум условий для проведения учебной ра­
боты по легкой атлетике. Но действуют 
они лишь в половине школ. Обеспеченность
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ПРОГРАММА 
РАЗВИТИЯ
же ими профессионально-техни­
ческих школ составляет всего 
7,6 %, а техникумов и того мень­
ше — 6 %.

В общем, следует признать, 
что легкоатлетический спорт не 
стал массовым, особенно среди 
женщин, рабочих, служащих и 
колхозников. Многие стадионы и 
манежи используются слабо. Не 
получило должного развития 
движение по вовлечению насе­
ления в занятия бегом и ходь­
бой. Имеются крупные недостат­
ки в развитии легкоатлетическо­
го спорта среди учащейся мо­
лодежи. Все еще на низком 
уровне ведется учебно-воспита­
тельная работа в секциях кол­
лективов физической культуры. 
Есть отставание в развитии выс­
шего спортивного мастерства в 
некоторых видах легкой атлети­
ки.

Чтобы вывести наш легкоат­
летический спорт на уровень 
самых высоких требований, не­
обходимо провести целеустрем­
ленную, долгосрочную, много­
плановую, четко согласованную 
работу. Эта работа определена 
Целевой комплексной програм­
мой развития легкоатлетическо­
го спорта в стране на 1986— 
1990 годы и на период до 
2000 года, утвержденной в мар­
те этого года коллегией Спорт­
комитета СССР.

Программа составлена с уче­
том предложений спорткомите­
тов союзных республик, Моск­
вы, Ленинграда, Всесоюзного со­
вета добровольных спортивных 
обществ профсоюзов, Централь­
ного совета ВДСО «Трудовые 
резервы». Она подготовлена как 
часть Комплексной программы 
развития производства товаров 
народного потребления и систе­
мы услуг населению по физиче­
ской культуре и спорту на 1986— 
1990 годы и на период до 
2000 года.

Суть целевой программы со­
стоит в том, чтобы создать ус­
ловия для максимального ис­
пользования возможностей лег­
кой атлетики в укреплении здо­
ровья советских людей, повы­
шении их физической закалки, 
формировании здорового обра­
за жизни, в подготовке насе­
ления к труду и защите Ро­
дины, для повышения мастерст­
ва советских легкоатлетов.

Программа предусматривает 
постепенное устранение нерав­
номерностей и недостатков в 
развитии легкоатлетического 
спорта по союзным республи­
кам, возрастным и социальным 
группам населения. Планирует­
ся наращивание по пятилеткам 
показателей массовости и ма­
стерства. Все это будет обеспе­
чено соответствующим улучше­

нием подготовки кадров, более 
эффективным использованием 
имеющейся и строительством 
новой спортивной базы, увели­
чением производства легкоат­
летического инвентаря, одежды 
и обуви, совершенствованием 
организационного, научно-мето­
дического, медицинского обес­
печения легкоатлетического 
спорта.

Основной показатель целе­
вой программы — количество 
систематически занимающих­
ся легкоатлетическим спортом. 
К ним отнесены атлеты, тре­
нирующиеся в секциях (группах, 
командах, клубах любителей бе­
га) или самостоятельно 3—5 раз 
в неделю в объеме не менее 
6—8 часов. Количество таких 
легкоатлетов намечено увели­
чить к 1990 году в 1,6, а к 
2000 году — в 4,4 раза. То есть 
если мы считаем, что сейчас лег­
кой атлетикой (включая оздоро­
вительный бег) занимается око­
ло 10 миллионов, то к 2000 году 
это число должно возрасти до 
43 миллионов.

Такого показателя намечено 
достигнуть прежде всего за счет 
увеличения количества любите­
лей оздоровительного бега. Пос­
тавлена задача привлечь к нему 
к 1990 году 5,7, к 1995 году — 
17,9, к 2000 году — 30,5 мил­
лиона человек, в 12 раз больше, 
чем сейчас.

В 1,7 раза предусмотрено 
увеличить ряды атлетов, трени­
рующихся в спортивных секциях. 
Этот прирост намечено обеспе­
чить главным образом путем 
расширения работы с учащейся 
молодежью. В учебных заведе­
ниях необходимо создать до 
50 тысяч новых секций. К 2000 
году они будут действовать в 
77 % школ (сейчас в 58 %), в 
74 % профтехучилищ и технику­
мов, практически во всех вузах.

Все это позволит увеличить 
количество легкоатлетов в об­
щеобразовательных школах в 
2,6 раза, в профтехучилищах — 
в 3,7, в техникумах — в 2,6, в ву­
зах — в 1,9 раза.

В трудовых коллективах на­
мечено расширить ряды легко­
атлетов в 1,2 раза. Здесь ос­
новное внимание будет уделено 
повышению качества работы.

Основная масса трудящихся 
должна быть привлечена к оздо­
ровительному бегу. Прежде все­
го по месту жительства. Для 
чего потребуется почти вдвое 
увеличить количество клубов 
любителей бега, а также соз­
дать на их базе и при спорт- 
сооружениях широкую сеть кон­
сультативных пунктов.

При этом намечен существен­
ный рост платных услуг. Про­
грамма предусматривает в об­

щем объеме платного физкуль­
турно-оздоровительного обслу­
живания населения увеличить 
долю легкой атлетики с 4 до 9 %.

В тесной взаимосвязи с раз­
витием массовой легкой атлети­
ки предусматривается совер­
шенствование подготовки спор­
тивных резервов.

Здесь одна из проблем — 
упорядочение соотношения ко­
личества занимающихся в груп­
пах различного уровня подго­
товки. В настоящее время в 
спортивных школах из общего 
числа учебных подразделений на 
группы начальной подготовки 
приходится лишь 30 %. При 
этом группы учебно-трениро­
вочные составляют 65 %, спор­
тивного совершенствования — 
3,5 %, высшего спортивного ма­
стерства — 0,9 %. Нарушено 
правильное соотношение в пер­
вых двух уровнях. Изменить его 
планируется уже к 1990 году. 
Через 5 лет в группах началь­
ной подготовки заниматься бу­
дет 62 % воспитанников ДЮСШ. 
А к 2000 году наполняемость 
групп разного уровня подготов­
ки представится следующим об­
разом: группы начальной под­
готовки — 69,2 %, учебно-тре­
нировочные — 29,6 %, спортив­
ного совершенствования — 
1,1 %, высшего спортивного ма­
стерства — 0,1 %.

В целом к 2000 году количе­
ство атлетов — воспитанников 
всех типов спортивных школ уве­
личится в 2,2 раза, в том числе, 
что особенно важно, в группах 
начальной подготовки — в 4 
раза.

Повышение массовости лег­
коатлетического спорта и упоря­
дочение системы подготовки 
спортивных резервов позволит 
увеличить подготовку спортсме­
нов-разрядников.

В основу работы по повы­
шению спортивного мастерства 
будет положена специализация 
физкультурных организаций ре­
гионов. Предусмотрено создать 
в 60 городах стабильные центры 
олимпийской подготовки.

Намечено существенно повы­
сить качество работы по спорту 
высших достижений. К 2000 году 
почти вдвое увеличится подго­
товка мастеров спорта и в 1,7 
раза — мастеров спорта между­
народного класса.

Реализация программы тре­
бует надежного кадрового обе­
спечения.

Сейчас в легкой атлетике ра­
ботает 17,7 тысячи тренеров. Из 
них 76 % в ДЮСШ и СДЮШОР, 
4 % — в ШВСМ, 20 % — в ШИСП.

Предстоит увеличить количе­
ство тренеров (главным образом 
в группах начальной подготовки) 

на 5 тысяч. В основном это 
пополнение произойдет за счет 
специалистов, окончивших ин­
ституты физической культуры. В 
то же время предполагается 
привлечение к работе на услови­
ях почасовой оплаты (прежде 
всего в группах начальной под­
готовки) выпускников факульте­
тов физического воспитания пе­
дагогических вузов и универси­
тетов, а также выпускников 
техникумов и отделений физи­
ческого воспитания педучилищ.

Очень остро стоит вопрос по­
вышения квалификации тренер­
ских кадров. Планируется еже­
годно проводить на факульте­
тах повышения квалификации и 
курсах-семинарах занятия с 2— 
3 тысячами специалистов. Воз­
можности действующих факуль­
тетов пока не позволяют про­
делать подобную работу. Поэто­
му предлагается при каждом ин­
ституте физической культуры 
создавать такие факультеты с 
ежегодным круглогодичным 
функционированием групп по­
вышения квалификации трене­
ров по легкой атлетике.

Подготовка общественных 
кадров должна быть организо­
вана на специальных семинарах 
в ДСО и ведомствах.

Сеть спортивных сооружений 
для легкой атлетики является 
частью единой системы физ­
культурных сооружений страны. 
Поэтому в целевой программе 
преимущественное внимание 
уделено местам для занятий 
легкой атлетикой в школах, 
профтехучилищах, техникумах. 
Имеется в виду, что этими про­
стыми сооружениями будут 
пользоваться и жители приле­
гающих микрорайонов.

Намечено к 2000 году уве­
личить количество трасс для 
оздоровительного бега с 5,7 ты­
сячи до 60 тысяч.

Расширение выпуска одеж­
ды, обуви, инвентаря в целе­
вой программе предусмотрено 
с учетом роста числа занимаю­
щихся массовой легкой атлети­
кой, оздоровительным бегом, 
заданий по подготовке спортив­
ных резервов.

Сейчас важно энергично, без 
раскачки развернуть работу по 
реализации целевой комплекс­
ной программы. Определены 
конкретные поручения спортко­
митетам, ДСО, ведомствам, фе­
дерациям легкой атлетики, Все­
союзному совету клубов люби­
телей бега, научным и учебным 
институтам физической культу­
ры. Залог успеха в выполне­
нии целевой программы — 
дружная работа, объединение 
усилий и возможностей всех 
заинтересованных организаций.
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Одной из важнейших задач, 

определенных сегодня велени­
ем времени, является расшире­
ние физкультурной и спортив­
ной работы и улучшение ее ор­
ганизации по месту трудовой 
деятельности. Ведь ни для кого 
не секрет, что физическая куль­
тура и массовый спорт стано­
вятся все более заметным соци­
альным фактором, реально 
влияющим на повышение про­
изводительности труда, умень­
шение текучести кадров, забо­
леваемости людей. «ДЛЯ КАЖ­
ДОГО ЧЕЛОВЕКА, ДА И ДЛЯ 
ОБЩЕСТВА НЕТ БОЛЬШЕЙ ЦЕН­
НОСТИ, ЧЕМ ЗДОРОВЬЕ. ОХРА­
НА И УКРЕПЛЕНИЕ ЗДО­
РОВЬЯ — ДЕЛО ПЕРВОСТЕПЕН­
НОЙ ВАЖНОСТИ»,— говорил на 
XXVII съезде партии Генераль­
ный секретарь ЦК КПСС 
М. С. ГОРБАЧЕВ.

Исходя именно из этих по­
зиций, мы решили наш се­
годняшний «круглый стол» по­
святить проблемам развития 
легкой атлетики в трудовых кол­
лективах, в частности сельских. 
Возможно возникнет вопрос: 
какая связь между легкой атле­

1

тикой и спортивно-оздорови­
тельной работой! Думается, са­
мая прямая: по уровню раз­
вития легкой атлетики, отноше­
нию к оздоровительному бегу 
в том или ином коллективе мож­
но в значительной степени су­
дить о том, как обстоят там дела 
с массовым спортом и физи­
ческой культурой. Ведь именно 
легкая атлетика, основа комп­
лекса ГТО, и, в частности бег 
доступный всем независимо от 
пола, возраста и физической 
подготовленности, способен, как 
никакая другая спортивная дис­
циплина, увлечь массы, помочь 
десяткам тысяч людей переква­
лифицироваться из зрителей в 
участников массовых стартов, 
полноправных членов спортив­
ных и оздоровительных объе­
динений.

Разговор за «круглым сто­
лом», записанный Б. ВАЛИЕВЫМ, 
ведут тренер легкоатлетической 
сборной страны по Московской 
области Л. СЕЛЕЗНЕВ, предсе­
датель спортклуба совхоза-ком­
бината «Московский» Ленинско­
го района Московской области 
В. БОНДАРЕВ, председатель 
совета коллектива физкультуры 
Глебовского производственного 

птицеводческого объединения 
Истринского района Московской 
области М. ИГНАТЬЕВ, заме­
ститель генерального директора 
объединения, председатель ко­
миссии ГТО Ю. ДЕМИДОВ, ин­
структор физкультуры совхоза 
«Солнечное» Солнечногорского 
района Московской области 
П. ЖЕЛЕЗОВСКИИ, председа­
тель Люберецкого райсовета 
ДСО «Урожай» В. ЧУПРИКОВ и 
старший инструктор физкульту­
ры совхоза «Белая дача» Любе­
рецкого района Московской об­
ласти Н. ШАРОНОВ.

СЕЛЕЗНЕВ: К сожалению,
приходится начинать наш раз­
говор в минорном тоне. Зна­
комство с работой коллективов 
физкультуры ДСО «Урожай» 
Московской области наглядно 
показало, что говорить сейчас 
в целом о подлинной массо­
вости легкой атлетики на местах 
еще рановато, более того, кое- 
где «королева спорта» и вовсе 
находится на положении золуш­
ки. В некоторых наших хозяй­
ствах любят еще щегольнуть 
трехзначными цифрами, когда 
речь заходит о количественном 
составе участников местных 

спортивных мероприятий, но по­
рою массовость эта мнимая, 
поскольку тут имеет место пре­
словутое разовое участие. От­
шумит, закончится такая массо­
вая кампания, и ничего после 
нее не изменяется.

Даже в передовых спор­
тивных коллективах, чьи пред­
ставители здесь присутствуют, 
есть немало проблем. Об этом 
красноречиво свидетельствуют 
факты. Всего 47 человек за­
нимаются в легкоатлетической 
секции совхоза-комбината «Мос­
ковский», 30 человек — в ана­
логичной секции Глебовского 
производственного птицеводче­
ского объединения, а ведь в 
каждом из этих хозяйств ныне 
свыше трех тысяч работающих. 
Более двух тысяч человек тру­
дятся в совхозе «Белая дача», 
из которых, кстати, 70 процен­
тов составляет молодежь, а ме­
стная легкоатлетическая секция 
насчитывает всего 27 регулярно 
занимающихся. Предвижу воз­
ражения: конечно, это не пре­
дел, но не так и плохо для сель­
ских коллективов физкультуры. 
Возможно, но при одном усло­
вии: если бы там действовали 
еще и массовые клубы люби­
телей бега. Но в данном слу­
чае лишь в одном из четырех 
коллективов — птицеводческом 
объединении существует орга­
низованная форма занятий оздо­
ровительным бегом — две або­
нементные группы по 25 че­
ловек.

ИГНАТЬЕВ: Причина создав­
шегося положения, на мой 
взгляд, не в падении интереса 
к легкой атлетике, а в просче­
тах нашей работы по ее популя­
ризации. В годовом календаре 
спортивных мероприятий следу­
ет отводить легкоатлетическим 
соревнованиям, пробегам, крос­
сам заметное место и обяза­
тельно добиваться массового вы­
хода участников на старты. По­
мимо прочего, нужно это для 
того, чтобы, образно говоря, 
сформировать у людей моду на 
подобные виды занятий. Тогда 
многие будут сами приходить 
в секции, оздоровительные груп­
пы или начнут регулярно бегать 
самостоятельно. Практика под­
тверждает это. Именно благода-

На беговой дорожке — 
работницы
Г лебовского 
производственного 
птицеводческого 
объединения, 
где комплекс ГТО 
получил 
постоянную прописку.
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ря такому курсу в работе, взя­
тому не так давно, нам удалось 
организовать группы любителей 
бега. Они, правда, как и лег­
коатлетическая секция, не столь 
многочисленны, но есть все ос­
нования утверждать, что яв­
ление это временное. Приведу 
всего один пример. В легкоатле­
тической программе нашего 
спортивного праздника, посвя­
щенного 40-летию Победы,— 
забегах на дистанцию 1418 (ко­
личество дней войны) метров — 
участвовало более 1000 человек 
всех возрастов (забеги начи­
нали воспитанники детских са­
дов, а заканчивали работники 
объединения, ветераны). Как 
нам удалось добиться таких по­
казателей? Хочу поделиться опы­
том.

НУ, ВО-ПЕРВЫХ,
В НАЧАЛЕ ПРОШЛОГО ГОДА 
МЫ ОБРАТИЛИСЬ
к такой эффективной 
ФОРМЕ СОРЕВНОВАНИИ, КАК 
«всей бригадой —
НА СТАДИОН!», 
СТАЛИ ПРОВОДИТЬ 
СПАРТАКИАДЫ 
ПРОИЗВОДСТВЕННЫХ БРИГАД, 
ВКЛЮЧИЛИ СПОРТИВНЫЕ 
ПОКАЗАТЕЛИ
В УСЛОВИЯ 
СОЦСОРЕВНОВАНИЯ 
МЕЖДУ НАШИМИ 
БРИГАДАМИ.
Это, конечно, не ново, но ска­
зать об этом еще раз считаю 
необходимо, поскольку мне как 
члену президиума федерации 
массовой физкультуры россий­
ского совета ДСО «Урожай» 
известно, что многие коллективы 
физкультуры, и в частности на­
ши коллеги из совхоза «Мос­
ковский», игнорируют такую 
форму работы. А зря, ведь не 
секрет, что в традиционных 
спартакиадах хозяйств, пред­
приятий, как правило, участвуют 
сборные команды цехов и, та­
ким образом, массовость тут 
подчас весьма относительная. 
Что же касается бригадных 
стартов, то здесь при пра­
вильной постановке дела можно 
вовлечь почти всех. У нас, на­
пример, только в легкоатлети­
ческом многоборье по програм­
ме спартакиады за 31гание 
«Бригада отличной физической 
подготовки» участвовало свыше 
полутысячи человек.

Во-вторых, мы стараемся по­
мочь каждому рационально рас­
ходовать внерабочие часы, по­
стоянно прививать рабочим лю­
бовь к физическим занятиям. 
В частности, при Железняков- 
ской, Молодежной и других 
птицефабриках, входящих в объ­
единение, построили городки 
ГТО с беговыми дорожками, 

секторами для метании, прыж­
ков. Жизнь показала, что мно­
гие работники с удовольствием 
занимаются там даже в обе­
денный перерыв.

ЕСТЬ В АКТИВЕ 
НАШЕГО КОЛЛЕКТИВА 
И НОВАЯ, ИНТЕРЕСНАЯ, 
НА НАШ ВЗГЛЯД,
ФОРМА ФИЗКУЛЬТУРНО- 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ: 
НА СПОРТИВНЫХ 
СОСТЯЗАНИЯХ
МЫ ВКЛЮЧАЕМ В СОСТАВЫ 
КОМАНД ЦЕХОВ 
ШКОЛЬНИКОВ
ИЗ ПОДШЕФНЫХ КЛАССОВ, 
ДЕТЕЙ РАБОТНИКОВ 
ОБЪЕДИНЕНИЯ.
ЭТО ПРИДАЕТ 
НАШИМ СОРЕВНОВАНИЯМ 
ОСОБУЮ ОКРАСКУ.
ЕСЛИ БЫ ВЫ ВИДЕЛИ, 
С КАКИМ АЗАРТОМ БОЛЕЮТ 
ВЗРОСЛЫЕ И ДЕТИ 
ДРУГ ЗА ДРУГА.

А о том, что дают такие сов­
местные старты, свидетельст­
вует хотя бы такой факт: на 
традиционных всесоюзных дет­
ских соревнованиях «Старты на­
дежд» команда 7-го класса Гле­
бовской средней школы была 
сначала третьей в республике, 
а затем заняла пятое место в 
стране.

В последнее время особое 
внимание мы стали обращать 
на активизацию деятельности 
физоргов цехов и кое-каких ре­
зультатов уже добились. Так, в 
электромеханическом цехе Же- 
лезняковской фабрики каждую 
среду проходят дни здоровья, 
в течение которых там никто не 
курит. После работы проводятся 
соревнования, осуществляется 
медицинский контроль (на каж­
дого работника здесь заведена 
специальная карточка). Кроме 
того, 10—15 человек из этого 
цеха каждый день на работу 
и обратно добираются пешком 
или бегом, игнорируя автобус, 
хотя от жилпоселка до фабрики 
добрых 7,5 километра. С перво­
го декабря прошлого года ра­
бочие цеха приняли решение 
вообще не курить на произ­
водстве.

Вот уже второй год с 6.30 
до 8 часов утра на нашем ста­
дионе звучит бодрая музыка, 
приглашающая всех желающих 
на физзарядку. Зимой на наш 
призыв откликаются до 60 чело­
век, а летом — более 300.

И последнее. При подведе­
нии итогов спартакиад коллек­
тивы лучших цехов, помимо 
спортивных призов, грамот, на­
граждаются и денежными пре­
миями от 100 до 200 рублей, 
поскольку считаем, что фактор 

материальной заинтересованно­
сти очень важен.

ДЕМИДОВ: В дополнение к 
словам Михаила Васильевича 
скажу, что мы — за диффе­
ренцированный подход, за доб­
ровольные начала в борьбе за 
массовость.

ПРИ ОРГАНИЗАЦИИ ПРОБЕГОВ 
УЧИТЫВАЕМ ПОЛ, ВОЗРАСТ, 
СТЕПЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
УЧАСТНИКОВ
И В СООТВЕТСТВИИ 
С ЭТИМ ПРЕДЛАГАЕМ ИМ 
ДОСТУПНУЮ ДИСТАНЦИЮ. 
Вопрос этот очень серьезный, 
ведь если кто-то из тех, кого 
мы пригласили на старт, испы­
тает после него неприятные 
ощущения, вряд ли он захочет 
повторить эксперимент.

БОЛЬШОЕ ЗНАЧЕНИЕ 
МЫ ПРИДАЕМ ТАКЖЕ 
СОЗДАНИЮ
ПРАЗДНИЧНОЙ АТМОСФЕРЫ 
ВО ВРЕМЯ КРУПНЫХ
СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ, 
В ЧАСТНОСТИ
МАССОВЫХ ПРОБЕГОВ.
В такие дни в поселке по­
стоянно играет музыка, высту­
пают коллективы художествен­
ной самодеятельности, после 
окончания соревнований откры­
вается ярмарка-продажа суве­
ниров прикладного искусства, 
кондитерских изделий, изготов­
ленных руками умельцев из це­
хов предприятия. В прошлом го­
ду мы переслали в Совет­
ский фонд мира 4,5 тысячи руб­
лей, полученных от распрода­
жи этих изделий.

ЖЕЛЕЗОВСКИЙ: Опыт гле- 
бовцев, безусловно, заслужива­
ет подражания, кроме, пожалуй, 
одного положения — денежно­
го поощрения победителей 
спартакиад. Эта порочная, на 
мой взгляд, практика, когда про­
явившим активность в спортив­
но-массовой и оздоровительной 
работе выдается денежное воз­
награждение, существует, на­
сколько мне известно, и в совхо­
зе «Московский». Создалась 
парадоксальная ситуация: сейчас 
повсеместно взят курс на расши­
рение платных спортивных ус­
луг населению, а здесь, напро­
тив, получается, что человек, 
регулярно выходящий на старты 
массовых соревнований, укреп­
ляющий, по сути дела, свое здо­
ровье, получает еще за это 
денежные премии. Согласен, 
поощрять лучшие коллективы 
нужно, но только не так. Я за 
оригинальные награды, такие, 
как существуют, например, на 
том же Глебовском объедине­
нии,— бесплатные туристиче­
ские путевки в города-герои.

БОНДАРЕВ: Критика, безус­
ловно, справедливая. Признать­
ся, мы сознательно пошли на 
эти меры, чтобы хоть как-то 
заинтересовать людей, повысить 
их активность в спортивно-оздо­
ровительной работе. Ведь не 
так-то просто лишь словами и 
убеждениями ломать психоло­
гию тех, кто уже давно свыкся 
с мыслью, что физкультура и 

спорт — это не для них. Вы по­
пробуйте, например, вытащить 
на старт соревнований механи­
затора или доярку — тысячу 
причин найдут. Справедливости 
ради следует заметить, что в 
нашем хозяйстве еще не до кон­
ца решена проблема алкоголиз­
ма, а это порочное явление, 
как известно, несовместимо со 
спортом.

ЧУПРИКОВ: Хотя, как выяс­
нилось, в области есть положи­
тельный опыт по привлечению 
населения к массовым спор­
тивным стартам, я согласен с 
Бондаревым, что вопрос этот 
по-прежнему остается откры­
тым. Немало проблем связано со 
спецификой сельской жизни. 
Так, почти каждая здешняя се­
мья имеет свое хозяйство, заби­
рающее у сельчан почти все сво­
бодное время. А по выходным 
дням, что там говорить, многие 
отправляются в город за по­
купками... Какие тут могут быть 
массовые старты?

СЕЛЕЗНЕВ: Проблемы, дей­
ствительно, есть, но не такие, 
чтобы ситуацию можно было 
считать безвыходной. Многое 
можно объяснить элементарны­
ми недоработками местных 
спортивных деятелей. В некото­
рых хозяйствах, таких, напри­
мер, как совхозы «Московский», 
«Белая дача», сотни молодых 
парней и девчат, работающих по 
лимиту, еще не успели обза- 
вестить семьями, собственным 
хозяйством. Так в женском об­
щежитии «Белой дачи» около 
600 проживающих там девушек 
не знают, куда себя деть в сво­
бодные от работы часы. Тут бы 
и прийти им на помощь инструк­
тору физкультуры, тем более 
что рядом расположен пре­
красный спортивный комплекс. 
Но увы...

Много нареканий имеется и 
по организации пропаганды лег­
коатлетических соревнований. 
Как правило, дальше неболь­
ших объявлений в местных 
газетах дело не идет. Правда, 
в ряде мест, в частности в сов­
хозе «Московский», Глебовском 
птицеводческом объединении, 
сумели найти несколько ори­
гинальных форм популяризации 
легкой атлетики, таких, как про­
ведение соревнований по мало­
му многоборью ГТО в переры­
вах футбольных матчей, орга­
низация легкоатлетических эста­
фет среди футболистов для вы­
явления победителей в случае 
ничейного результата игры. Но, 
к сожалению, подобных находок 
ничтожно мало.

Мне также, например, из­
вестно, что руководители неко­
торых хозяйств в области ор­
ганизовывают передвижные тор­
говые лавки, ярмарки в будние 
дни вечером. Тем самым высво­
бождается немало личного вре­
мени сельчан, поскольку отпада­
ет необходимость ездить в го­
род за нужными товарами. Как 
видите, и эта проблема разре­
шима.

ЖЕЛЕЗОВСКИЙ: Да, от ини­
циативы, личного примера ру­
ководителей зависит многое. 
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Так, только когда они сами нач­
нут заниматься физкультурой и 
спортом, проявят к ним инте­
рес, наступит перелом в спор­
тивно-массовой работе.

Я НЕ РАЗ УБЕЖДАЛСЯ, 
ЧТО ВАЖЕН НЕ СТОЛЬКО 
ЭФФЕКТ ПРИСУТСТВИЯ 
КОМАНДИРОВ 
ПРОИЗВОДСТВА 
НА СОРЕВНОВАНИЯХ, 
СКОЛЬКО ЭФФЕКТ 
УЧАСТИЯ В НИХ.
Уверен, что во многом благо­
даря изменению отношения ру­
ководства совхоза «Солнечное» 
к физической культуре нам, 
бывшим три года назад худ­
шим спортивным коллективом 
в районе, удалось стать твер­
дыми лидерами. В хозяйстве 
существует специальная коман­
да администрации — постоян­
ная участница всех массовых 
стартов — в составе директора 
совхоза Э. Шамне, секретаря 
парткома В. Демина, главного 
инженера А. Белова и других. 
Работники совхоза равняются на 
этих людей,

ШАРОНОВ: Полностью со­
гласен с Петром Ивановичем, 
и в подтверждение его слов 
приведу еще один пример. Бри­
гадир тепличниц в совхозе 
«Белая дача» М. Пупина не 
только сама неизменно участву­
ет во всех состязаниях, но 
и свою бригаду вывела в лиде­
ры в спорте и в труде. Она 
стала лауреатом всесоюзного 
смотра-конкурса на лучшую 
спортивную производственную 
бригаду, организованного га­
зетой «Известия».

ДЕМИДОВ: Раз уж речь за­
шла о путях привлечения лю­
дей всех возрастов к массо­
вым спортивным стартам, не 
могу не сказать о новом комп­
лексе ГТО. На мой взгляд, не­
которые внесенные в него 
изменения не могут пойти на 
пользу общему делу. В част­
ности, ступень «Физическое со­
вершенство» предусматривает 
теперь для женщин гладкий бег 
на 2000 метров по дорожке ста­
диона. Практика показывает, что 
подобную дистанцию в лесу, по 
пересеченной местности женщи­
ны преодолевают с удовольст­
вием, а вот на стадион идут 
с большой неохотой, а порой 
и просто отказываются высту­
пать. Мешает психологический 
барьер: те, кто не имеет соот­
ветствующей физической под­
готовки, робеют, стесняются 
выглядеть нескладными на 
глазах у многочисленных зри­
телей на трибунах. Не спасает 
даже оговорка «без учета вре­
мени».

БОНДАРЕВ: У меня вопрос 
к Игнатьеву. Михаил Василье­
вич, вы здесь заметили, что, 
приняв ряд перечисленных ва­
ми мер, надеетесь на пополне­
ние легкоатлетической секции 
объединения. Насколько оно бу­
дет значительным?

Игнатьев: К сожалению, на 
многое рассчитывать не прихо­

дится. До тех пор пока у нас 
не появятся квалифицирован­
ные тренеры.
ЧТОБЫ РАСТИ ДАЛЬШЕ, 
UIVMTMH
ОПЫТНЫЕ ПЕДАГОГИ, 
А ИХ НА СЕЛЕ НЕТ. 
ЭТО ПРОБЛЕМА ПРОБЛЕМ. 
РЕШИТЬ ЕЕ МОЖНО ТОЛЬКО 
С СОЗДАНИЕМ
В КОЛЛЕКТИВЕ КОМПЛЕКСНОЙ 
СПОРТИВНОЙ ШКОЛЫ.
Сегодня нашу секцию легкой 
атлетики и группы любителей 
бега возглавляют обществен­
ники, соответственно инженер- 
электрик А. Макаров и школь­
ный преподаватель по труду 
А. Поткин. Но много ли спро­
сишь с общественника? Мы не 
вправе требовать от них зна­
чительного расширения секции.

БОНДАРЕВ. Я не случайно за­
дал этот вопрос. Отсутствие в 
коллективе физкультуры совхо­
за «Московский» клуба любите­
лей бега, бесспорно, наше упу­
щение. В самое ближайшее 
время обязуемся его устра­
нить. А вот что касается мало­
численности секции, то бороться 
сейчас за увеличение ее рядов, 
думается, нет смысла. Дорога в 
секцию не заказана никому, но 
прежде чем приглашать туда 
людей, расширять ее, необхо­
димо создать нормальные усло­
вия для занятий, а их у нас, 
увы, нет. Во-первых, отсутству­
ет стадион. На территории, 
которая когда-то была отведена 
для строительства спортивного 
комплекса, сейчас сооружаются 
жилые дома. Да что там гово­
рить о стадионе. Когда в сов­
хозе до сих пор нет Дома 
культуры. Летом еще куда ни 
шло, а вот зимой легкоатле­
тическая секция практически 
бездействует. Для представите­
лей других видов спорта, в част­
ности хоккеистов, пловцов, сов­
хоз арендует спортсооружения 
в Москве. Легкоатлеты такой 
возможности не имеют.

Во-вторых, мы постоянно 
ощущаем острую нехватку доб­
ротного спортивного инвентаря. 
Приобрести его за безналичный 
расчет просто негде, хотя недо­
статка в деньгах не имеем.

ЖЕЛЕЗОВСКИЙ: Проблема 
экипировки спортсменов волну­
ет и нас. Дело, к примеру, до­
шло до того, что на состяза­
ниях двум-трем нашим атлетам 
приходится поочередно пользо­
ваться одной и той же формой. 
Прошлым летом я отдыхал в Су­
хуми, так перед отъездом ра­
ботники совхоза выдали мне 
деньги из собственных сбере­
жений на приобретение спорт­
инвентаря.

Ну а насчет стадиона, я, как 
легкоатлет с большим стажем, 
мастер спорта, твердо убежден, 
что для качественной подготов­
ки бегунов можно вполне обой­
тись и без него.
МЫ, НАПРИМЕР, 
ОБОРУДОВАЛИ НЕСКОЛЬКО 
ТРАСС В ЛЕСУ
И ЗАНИМАЕМСЯ ТАМ 
КРУГЛЫЙ ГОД.

ВЫ СПРОСИТЕ: 
А КАКОВЫ РЕЗУЛЬТАТЫ! 
СУДИТЕ САМИ: 
ТОЛЬКО В ПРОШЛОМ ГОДУ 
В КОЛЛЕКТИВЕ 
ПОДГОТОВЛЕНО
12 ПЕРВОРАЗРЯДНИКОВ. 
ПОСЛЕ ЕСТЕСТВЕННЫХ 
УСЛОВИЙ В МАНЕЖЕ 
БЕЖИТСЯ
НЕОБЫКНОВЕННО ЛЕГКО.

ШАРОНОВ. А вот, на мой 
взгляд, проблема, вызванная не­
достачей спортивного инвен­
таря, надуманная, искусственно 
созданная местными руководя­
щими спортивными работника­
ми. У нас, например, таковой 
не существует. Все дело в том, 
что по инициативе председа­
теля Люберецкого горспортко- 
митета, депутата городского 
совета Н. Пирога исполком Лю­
берецкого горсовета принял 
решение «Об упорядочении рас­
пределения спортивного инвен­
таря и оборудования в Любе­
рецком районе». Оно поставило 
все коллективы в равные усло­
вия. А то ведь что раньше 
получалось? Кто-то получал все, 
а кто-то — ничего. По-моему, 
в роли последних и оказались 
мои коллеги. Хотя не исключен 
и другой вариант: все дело тут 
в так называемой психологии 
вещизма, которая, к сожалению, 
проникла даже в низовые спор­
тивные коллективы. Люди отка­
зываются, считают непрестиж­
ным бегать в резиновых кедах, 
отечественных шиповках, обыч­
ных майках, когда рядом щего­
ляют во всем импортном.

ИГНАТЬЕВ: Хочу вновь вер­
нуться к вопросу о спортивной 
базе. Думаю, что основные пре­
тензии по поводу отсутствия 
стадиона в таком богатом хо­
зяйстве, каким является совхоз 
«Московский», следует предъя­
вить администрации. Но лично 
у меня создалось впечатление, 
что успокоились и те, кто не­
посредственно отвечает там за 
развитие физкультуры и массо­
вого спорта. Пользуясь близо­
стью Москвы, они, видимо дей­
ствуют по принципу «зачем 
строить собственный спорткомп­
лекс, когда можно арендовать». 
С таким подходом к делу мож­
но еще долго топтаться на 
месте, расходовать обществен­
ные деньги далеко не лучшим 
образом. Мы, например, соору­
дили свой стадион методом на­
родной стройки.

БОНДАРЕВ: На сей раз не мо­
гу принять критику в наш ад­
рес полностью. Кое-какие шаги 
мы все-таки предпринимаем. 
Планируем, в частности, устано­
вить два больших утепленных ан­
гара, создать комнаты здоровья 
с новейшими тренажерами. Счи­
таем, что на первых порах это 
поможет наладить тренировки 
легкоатлетов в зимнее время. 
Учтем мы обязательно в этой 
связи и опыт совхоза «Солнеч­
ное».

СЕЛЕЗНЕВ: Позвольте мне на 
этом подвести черту. Думается, 
разговор у нас получился ин­

тересным, открытым, для неко­
торых возможно нелицеприят­
ным. Затронуто много важных 
вопросов — о массовости лег­
кой атлетики в сельском кол­
лективе, об отношении руковод­
ства к физической культуре, 
о накопленном здесь опыте, 
недостатках и путях их устране­
ния. Высказано немало взаим­
ных претензий, сделана попытка 
совместного поиска путей ре­
шения проблем. Итогом такой 
беседы должен, на мой взгляд, 
стать конкретный, учитывающий 
все недостатки и поддерживаю­
щий передовой опыт план пе­
рестройки массовой спортивной 
работы на селе, дальнейшего 
развития легкой атлетики как 
основы комплекса ГТО. Хочет­
ся надеяться, что этот разговор 
станет полезным не только для 
участников сегодняшнего «круг­
лого стола», но и для всех, 
кто призван способствовать ук­
реплению здоровья и трудоспо­
собности людей.

ОТ РЕДАКЦИИ. Естественно, 
в одном материале невозможно 
охватить весь круг проблем, 
связанных с развитием легкой 
атлетики в коллективах физ­
культуры. На этот раз мы выбра­
ли только самые важные харак­
терные вопросы, раскрываю­
щие общие проблемы нашего 
вида спорта на селе. А их, к со­
жалению, по-прежнему остается 
немало. Как обеспечить сель­
ские коллективы спортивными 
базами, инвентарем, квалифици­
рованными тренерскими кад­
рами! Как привлечь людей раз­
ных возрастов к массовым стар­
там, в спортивные секции и 
оздоровительные клубы! Эти и 
другие важнейшие вопросы ор­
ганизации физкультурной и 
спортивно-массовой работы на 
селе требуют сегодня незамед­
лительного решения. Так что 
наш разговор не закончен, он 
ждет продолжения. Мы, в свою 
очередь, надеемся, что выступ­
ления участников «круглого сто­
ла» заинтересуют их коллег, 
они выскажут свои соображе­
ния, мысли, оригинальные пред­
ложения по этим проблемам. 
Возможно, некоторые мнения 
участников встречи в редакции 
покажутся вам спорными.

Итак, мы ждем ваших писем 
с рассказами о том, как в ва­
ших коллективах физкультуры, 
сельских или производственных, 
приобщают людей к регуляр­
ным занятиям, как помогают им 
производительнее трудиться, ак­
тивнее отдыхать. Ну и конечно 
же о том, что мешает нам сегод­
ня поставить эту работу на долж­
ный уровень.

5



ДЕВУШКА С ХАРАКТЕРОМ
Ц Собираясь рассказать о Ра­
виле Аглетдиновой, я вдруг 
поймал себя на мысли, что она 
предстает передо мной как бы 
в двух лицах. Сначала на бего­
вой дорожке — по-спортивному 
злая, не любящая даже вре­
менно уступать инициативы. 
И потом в уютном гостинич­
ном номере — совершенно дру­
гой облик: чуточку смущенная, 
сдержанная и покладистая в об­
щении. Что это? Противоречи­
вость характера? Нет, скорее 
его цельность, которая прояв­
ляется, на мой взгляд, именно 
в таких вот совершенно неожи­
данных перевоплощениях.

...Мы беседуем уже более 
часа. Привычным движением ру­
ки убирая со лба непокорную 
прядь черных волос, Равиля не­
торопливо отвечает на мои 
вопросы. Разговор заходит о ее 
любимом жанре искусства — 
кино, народной артистке СССР 
Людмиле Гурченко, которую 
моя собеседница выделяет сре­
ди всех киноактрис:

— Людмила Гурченко нра­
вится мне не только своим высо­
ким профессиональным мастер­
ством. Привлекает ее оптимизм, 
душевная молодость, разносто­
ронность интересов. Посмотри­
те, за что бы она ни взялась, 
все у нее получается. Да еще 
как! Прекрасно поет, танцует, 
пишет. Вы скажете: талант. 
Безусловно. Но помноженный на 
завидную работоспособность, 
веру в себя, целеустремлен­
ность, твердость характера. Ведь 
не секрет, что к своему успеху, 
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признанию публики она шла не 
один десяток лет — и все-таки 
добилась своего...

Потом, когда речь уже пой­
дет о ее кумире в спорте — 
эфиопском легкоатлете Мирусе 
Ифтере, сумевшем одержать 
ряд блестящих побед в зрелом 
возрасте, Аглетдинова вновь 
назовет все эти прекрасные че­
ловеческие качества. Стало яс­
но, что именно их Равиля 
ценит в людях больше всего, 
и, наверное, не случайно, по­
скольку еще не так давно ей 
самой не хватало порой твердо­
сти характера, крепкой веры в 
собственные возможности.

...Афины встретили участ­
ников XIII легкоатлетического 
чемпионата Европы традицион­
ным для этих мест в сентябре 
жарким солнцем. Город был 
буквально залит золотым све­
том.

—/ Точно как у нас в Тад­
жикистане, в родном моем 
Курган-Тюбе,— отметила Рави­
ля.— Дома сейчас наверняка 
переживают братья Радик и Ра­
виль, но особенно мама — моя 
главная болельщица. На мо­
лочном заводе, где она рабо­
тает, уже перестали удивляться, 
что Маргия Ярулиевна (так зо­
вут маму), в общем-то дале­
кая от спорта, постоянно под­
писывается на «Советский спорт» 
и «Легкую атлетику»: понятно — 
следит за выступлением до­
чери...

Равиля рвалась в бой. Она 
приехала в Афины, находясь 

еще под впечатлением своего 
последнего старта в Подольске, 
на традиционном Дне бегуна, 
где ей удалось выиграть у всех 
сильнейших наших спортсменок, 
специализирующихся на сред­
них дистанциях. Хотелось дока­
зать, что тот успех случайным 
не был, что выбор тренеров, 
доверивших ей право бежать на 
европейском чемпионате 800 м, 
был правильным. Но увы...

— Не хочется даже вспоми­
нать об этом,— рассказывает 
Аглетдинова.— Сказался, на­
верное, недостаток опыта. Бег 
провела тактически безграмот­
но, пошла на поводу у сильных 
соперниц, попала, как говорят 
бегуны, в коробку, из которой 
так и не смогла выбраться, сло­
вом, финал прошел без меня.

Потом Ольга Минеева, став­
шая чемпионкой Европы на 
этой дистанции, скажет в своем 

победном интервью: «Аглетди­
новой не повезло: полуфиналь­
ный забег, в котором она 
участвовала, был самым труд­
ным на чемпионате, почти что 
финал». Но для Равили это яви­
лось слабым утешением.

Кто-то однажды заметил, что 
существует два вида поражения: 
горечь и полная апатия. После 
Афин Аглетдинова в полной 
мере испытала и то, и другое. 
Разуверившись в собственных 
силах, она в свои 22 года начала 
всерьез думать о завершении 
спортивной карьеры. И вот тут 
свое решительное слово вновь 
сказал тренер Равили Владимир 
Николаевич Пологов, сумевший 
убедить свою ученицу в преж­
девременности такого шага, за­
деть ее самолюбие, настроить 
на дальнейшую борьбу.

«Мы еще докажем, что твоя 
осечка на афинском чемпио­
нате была случайной». Эти сло­
ва, сказанные Пологовым че­
тыре года назад, Равиля помнит 
до сих пор. Они во многом по­
могли ей затем пережить отно­
сительную неудачу (четвертое 
место) на чемпионате мира 
в Хельсинки (тогда она уже уме­
ла держать себя в руках). Она 
не забывала о них и перед 
стартом розыгрыша Кубка Ев­
ропы в Москве, где наконец-то 
наступил и ее звездный час. Ра­
виля первенствовала на ди­
станции 1500 м.

Это прекрасно, когда тренер 
и ученик по-настоящему верят 
друг в друга, ни на мгновение 
не подвергая сомнению воз­
можности того, с кем работают. 

Пологов первый и единственный 
тренер Аглетдиновой в ее 
легкоатлетической карьере. Их 
познакомила одноклассница Ра­
вили, которая тренировалась 
у Владимира Николаевича. 
Опытный педагог сразу же су­
мел разглядеть в новой знако­
мой задатки будущего неза­
урядного мастера. На следую­
щий же день он отправился в 
баскетбольную секцию, где уже 
давно и серьезно занималась 
Аглетдинова, и уговорил-таки 
своего коллегу, что не баскет­
бол, а легкая атлетика — при­
звание Равили.

И еще один эпизод. Когда 
впоследствии Пологов вынуж­
ден был переехать из Курган- 
Тюбе в Минск, Аглетдинова от­
правилась вслед за ним. Всего 
лишь два факта, но они, на мой 
взгляд, в достаточной степени 
характеризуют взаимоотноше­
ния тренера и его ученицы.

А чем интересуется Равиля 
кроме спорта?

— Только не пишите, по­
жалуйста, что Аглетдинова лю­
бит музыку и классическую 
литературу,— попросила она 
меня,— это ни о чем не скажет. 
Покажите мне человека, кото­
рый бы не любил музыку и ли­
тературу. Но пока я являюсь 
спортсменкой, моим главным 
увлечением остается спорт, 
сегодня он важен для меня 
прежде всего. А вообще-то люб­
лю вязать, стараюсь по мере 
возможности расширять свои 
познания в кулинарном искусст­
ве. Вот только времени, жаль, 
не всегда и не на все хватает. 
Я, например, в Москве в кото­
рый уже раз, а в Большом те­
атре удалось побывать лишь 
однажды. Со своей лучшей под­
ругой Надей Раллдугиной как-то 
решили пойти «на лишний биле­
тик», и, представьте себе, по­
везло. У себя в Минске я, прав­
да, бываю в Драматическом 
театре имени Горького, но все- 
таки не так часто, как хоте­
лось бы.

Добавим к этому, что сту­
дентка-заочница пятого курса 
института физкультуры, комсорг 
сборной команды страны в беге 
на средние и длинные дистанции 
Равиля Аглетдинова мечтает 
после ухода из большого спорта 
стать учителем физической куль­
туры в средней школе, потому 
что очень любит детей. При­
знается, что, когда закончатся 
эти бесконечные разъезды, сбо­
ры, обязательно займется вы­
ращиванием цветов, которые 
очень любит, особенно розы.

По счастливой случайности 
наш разговор состоялся в ка­
нун дня рождения Аглетдино­
вой. Я спросил у нее, что бы 
она хотела пожелать самой се­
бе. Равиля лукаво улыбнулась:

— Очень много всего. Пусть 
это останется моей тайной, 
кроме одного: успешного вы­
ступления на чемпионате Ев­
ропы в Штутгарте. Если трене­
ры сочтут нужным включить ме­
ня в состав команды, постара­
юсь реабилитировать себя за 
поражение в Афинах...

Б. ДОБРОВ



ТЕСТЫ ДЛЯ ХОДОКОВ
НАУКА»

ПРАКТИК«

Нетрадиционный способ использования теста PWCno

Щ Важная задача управления 
спортивной тренировкой, осо­
бенно в видах, связанных с про­
явлением выносливости,— полу­
чить своевременную информа­
цию о состоянии спортсмена, 
что позволяет наиболее эффек­
тивно реализовать план подго­
товки, внести необходимые из­
менения в тренировочную про­
грамму, определить эффектив­
ность применяемых средств и 
методов.

Одним из показателей ра­
ботоспособности спортсменов, 
как известно, является тест 
PWC 170- В спортивной практике 
все более широкое распростра­
нение получает также непрямой 
метод определения PWC170, по­
зволяющий с достаточно высо­
кой степенью точности опреде­
лить уровень работоспособности 
спортсменов.

Одним из таких вариантов 
теста PWCi7o является использо­
вание в качестве физической 
нагрузки различной дозировки 
спортивной ходьбы. Достоинства 
этого теста — методическая 
простота и доступность. Мето­
дика его использования сле­
дующая: с различной скоростью 
проводится два захода продол­
жительностью около 5 мин, 
между которыми делается пауза, 
заполненная обычной ходьбой 
такой же продолжительности. 
В конце каждого захода под­
считывается пульс (f| и f2) 
и определяется его скорость 
(V, и V2). Уровень физической 
работоспособности определяет­
ся по формуле (В. Карпман, 
1974): 

тем чтобы в конце захода пульс 
был на уровне 130±Ю уд/мин, 
а для второго захода — ди­
станция 800—1200 м, ско­
рость — 30—40 с на каждые 
100 м, с тем чтобы ЧСС в 
конце захода была на уровне 
160±10 уд/мин.

Подсчитать пульс в конце 
каждой дозы нагрузки можно 
двумя способами: с помощью 
технических средств измерения 
и регистрации ЧСС (сумматор 
пульса, пульсометр, пульсотахо- 
метр, ритмовазометр, кардио­
тахометр и др.) и на ощупь 
(пальпация) на лучевой или сон­
ной артерии. Пульс подсчиты­
вают в течение 6 с или опре­
деляют время 10 ударов сердца, 
после чего вычисляют ЧСС за 
1 мин (табл. 1).

Например, в первом заходе 
длительность 10 ударов сердца 
составляет 4,5 с. Это соответ­
ствует 133 уд/мин — (fi).
Во втором заходе время 10 уда­
ров равно 3,7 с, что по таблице 
соответствует 162 уд/мин (f2). 
В каждом заходе в секундах 
фиксируется время прохожде­
ния дистанции с точностью до 
0,1 с. Затем следует опреде­
лить скорость по формуле: 

V= А (2) 

где V — скорость, м/с;
S — пройденное расстояние, 

м;
f — затраченное время, с.

Например, в первом заходе 
дистанция 800 м пройдена за 
5.2,2 (302,2 с). В этом случае 
скорость (Vi) будет 800 м: 
:302,2 с=2,65 м/с. Во втором 

заходе на прохождение 1000 м 
было затрачено 5.3,3 (303,3 с). 
Здесь скорость (V2) будет 1000 м: 
:303,3 с=3,30 м/с. Полученные 
результаты подставим в фор­
мулу 1.

X

PWCi7o (V)=2,65+(3,30—2,65)х 
170—133 ,
Гб2--^Тз=3'48 м/с-

Таким образом мы опреде­
лили уровень физической рабо­
тоспособности, который показы­
вает, с какой скоростью должен 
передвигаться ходок при опти­
мальном функционировании си­
стемы кровообращения. Чем 
больше эта величина, тем выше 
показатель физической работо­
способности ходока и лучше его 
тренированность на данном эта­
пе спортивной подготовки. 
Этот показатель позволяет опре­
делить уровень аэробной произ­
водительности ходока, когда он 
передвигается при оптимальном 
функционировании кардиорес- 
пираторной системы, и с боль­
шей степенью точности дозиро­
вать интенсивность темповых 
нагрузок.

На протяжении ряра лет для 
контроля за состоянием физи­

Определение ЧСС за 1 мин по длительности 10 ударов сердца

Таблица I

Се- 
кун- 
ды

Десятые дол секунды

0 > 2 3 4 1 5 1 6 7 1 8 1 9
2 40 231 222 214 207
3 200 194 188 182 176 171 167 162 158 154
4 150 146 143 140 136 133 130 128 125 122
5 120 118 115 ИЗ 111 109 107 105 103 102
6 100 98 96 95 94 92 91 90 88 87

ческой работоспособности
спортсменов-ходоков нами при­
менялся описанный вариант те­
ста PWC 170, который позволил 
использовать в практической ра­
боте высокую зависимость меж­
ду скоростью ходока при ЧСС 
170 уд/мин и скоростью, достиг­
нутой во время прохождения 
дистанции на соревнованиях 
(табл. 2).

Предлагаемый вариант ис­
пользования теста PWC170 позво­
лил установить следующую за­
кономерность: чем выше была 
скорость, определенная по те­
сту PWCi7o накануне соревно­
вания, тем лучшего результата 
добивался спортсмен на сорев­
новании. В связи с этим дан­
ный тест может быть исполь­
зован не только в качестве 
критерия определения уровня 
тренированности спортсменов- 
ходоков, но с его помощью 
в определенной мере можно 
прогнозировать результаты в 
соревнованиях, используя фор­
мулу:

К= (3)
где К — индивидуальный мало­

изменяемый коэффи-

PWCi7o(V)=Vl +

-HV2-v,)x^=p (1)

где PWCi70 (V) — физическая 
работоспособность, выраженная 
в скорости ходьбы при пуль­
се 170;
fi — ЧСС (частота сердечных со­
кращений) после первого за­
хода;
G — ЧСС после второго за­
хода;
Vi —скорость ходока в первом 
заходе, м/с;
V2 — скорость ходока во вто­
ром заходе, м/с. *

Для использования этого те­
ста на практике необходимо 
выбрать подходящий участок 
трассы, где в любое время 
можно обеспечить одинаковые 
условия (лучше всего закрытая * 
местность, в идельном слу­
чае — манеж). В зависимости 
от подготовленности спортсмена 
устанавливается дистанция и 
определяется скорость в первом 
и втором заходах. Для перво­
го захода лучше всего дистан­
ция 600—1000 м, скорость — 
40—50 с на каждые 100 м, с 



циент использования 
аэробных возможно­
стей ходока на различ­
ных дистанциях;

Vi7o — сокращенное выраже­
ние скорости, опреде­
ленной по тесту PWC170 
(V) (формула 1);

у —средняя скорость, до­
стигнутая ходоком на 
той или иной дистан­
ции.

Применяя данный тест во 
время непосредственной подго­
товки к соревнованиям, можно 
получить прогноз результатов 
ходоков перед соревнованиями.

Т а б л и ц а 2

Взаимосвязь спортивных результатов 
с показателями теста 

Р1ГС,7о(Ю

Показатели мс В-ва на 
дистанции 20 км

Год

(план)

1981 1:31.30 3,64 2,96 0,813
1982 1:28.50 3,75 3,05 0,813
1983 1:25.45 3,88 3,15 0,812
1984 1:24.30 3,95 3,21 0,813

Показатели мс В-ва на 
дистанции 50 км

Год

ре
зу

ль
та

т
(О

’

ск
ор

ос
ть

(V
), 

с

1
1981 4:31.23 3,07 2,97 0,967
1982 4:23.30 3,16 3.06 0,968
1983 4:12.55 3,29 3,18 0,967
1984 4:09.00 3,34 3,23 0,967
(план)

Показатели мс Л-вой на 
дистанции 5 км

Год

ре
зу

ль
та

т
(0 ск

ор
ос

ть
(И

. С
те

ст
PV

C
l7

0(
V)

,
м

/с

ЗьГ*
II*

1981 24.03 3,47 2,92 0,841
1982 23.06 3,60 3,03 0,842
1983 23.25 3,56 3,00 0,842
1984 22.45 3,66 3,08 0,842
(план

(план)

Для этого необходимо за 1 — 
3 дня до старта определить 
скорость ходьбы при пульсе 
170 уд/мин (Vito) и подставить
ее значение вместе с инди­
видуальным коэффициентом (К) 
в преобразованную формулу 3:

V = (4)’ прогноз к » V4
где VnporHO3 — предполагаемая 

средняя скорость 
на дистанции. 

Таким образом, можно пред­
видеть результат соревнований с 
высокой степенью точности.

Например, у мастера спорта 
В-ва в 1983 г. (табл. 2) накану­
не соревнований в ходьбе на 
50 км показатель Vi?o был ра­
вен 3,18 м/с. С учетом его 
индивидуального коэффициента
результат на соревнованиях дол­
жен быть равен 4:13.25, так как 

^прогноз= Q 967= 3'288 м/с* В 
действительности он показал на 
соревнованиях время 4:12.55, 
что очень близко к прогнозу.

Придав формуле 3 вид
V.To=VnJ,.HXK , (5)

где V170 — ожидаемый уро­
вень скорости ходь­
бы в аэробном ре­
жиме с учетом пла­
нируемого результа- 
та (упл.н) и инди­
видуального коэф­
фициента (К), 

можно с ее помощью более
точно дозировать тренировоч­
ную нагрузку. Так, у мастера 
спорта Л-вой в 1984 г. на 
5 км был запланирован резуль­
тат 22.45 (VnnlH=3,66 м/с).
Учитывая, что ее индивидуаль­
ный коэффициент (К) на этой 
дистанции равен 0,842, можно 
определить V|70 (3,66 м/сХ
X 0,842=3,08 м/с). Этот показа­
тель может быть использован в 
планировании интенсивности за­
нятий аэробной направленности, 
когда необходимо поддержать 
скорость передвижения, обес­
печивая ЧСС на уровне 
170 уд/мин. Для этого, восполь­
зовавшись преобразованной 

формулой 2 (t= ÿ), (6) следует 

перевести полученный показа­
тель скорости (V|7o) в показа­
тель времени (t) на прохож­
дение 1 км дистанции (S). 
В этом случае результат 3,08 м/с 
будет означать, что данной 
спортсменке в занятиях аэроб­
ной направленности следует 
поддерживать темп ходьбы, рав­
ный 5.25, на 1 км дистанции 
(1=1000 м:3,08 м/с=325 с).

Таким образом, нетради­
ционный способ использования 
теста PWCi7o (V) в спортивной 
ходьбе позволяет, широко 
варьируя его показатели, совер­
шенствовать управление учебно­
тренировочным процессом, бо­
лее объективно оценивать функ­
циональную подготовку скоро­
ходов и определить их возмож­
ности перед соревнованиями.

Ульяновск В. КУЗЬМИН, 
заслуженный 

тренер РСФСР

конкурс 
«ЕВРОПА-86»

STUTTGART
1986

Дорогие друзья! Сложилась уже традиция. Пе­
ред началом главных стартов сезона наш журнал 
проводит для любителей легкой атлетики конкурсы, 
посвященные этим событиям. Как известно, в 1986 г. 
одно из важнейших соревновании — XIV чемпионат 
Европы, который пройдет 26—31 августа в Штутгар­
те [ФРГ). И вот мы приглашаем знатоков «королевы 
спорта» принять участие в очередном конкурсе — 
«Европа-86». Чтобы победить в нем (набрав наиболь­
шее количество очков), надо ответить на несколько 
вопросов из истории чемпионатов континента и сде­
лать прогноз относительно победителен и призеров 
XIV чемпионата Европы.

Победители конкурса будут награждены дипло­
мами журнала и фотографиями советских спортсме­
нов, завоюющих золотые медали чемпионата Евро­
пы-86, с их автографами.

Ответы с пометкой «Европа-86» просим отправ­
лять в редакцию до 15 августа (по почтовому штем­
пелю). Не забудьте указать свою фамилию, имя и 
отчество, возраст, профессию и точный почтовый 
адрес.
желаем успехов!

1. Когда (год, месяц и дни) 
и где проходил I чемпионат 
Европы и чем в главном он 
отличался от всех последую­
щих? (3 очка)

2. На каком чемпионате 
Европы впервые приняли 
участие советские спортсме­
ны (где и когда он проходил) 
и кто из них вошел в троики 
призеров? (3 очка)

3. Кто из советских спорт­
сменов завоевал первую зо 
лотую медаль чемпионата Ев­
ропы и с каким результатом? 
(2 очка)

4. Кто из спортсменов 
дважды побеждал в ходе од 
иого чемпионата и в каких 
видах? (5 очков)

5. Назовите победителен 
и призеров XIV чемпионата 
Европы в Штутгарте среди 
национальных команд в не­
официальном командном за 
чете (отдельно среди жен 
ских и мужских команд и в 
общем зачете). За каждую 
правильно названную коман­
ду с точным указанием места 
начисляется по 1 очку, за 
точную расстановку команд 
в тройке по 5 очков.

6 Назовите победителен 
XIV чемпионата Европы в 
каждом виде программы 
За каждого правильно на 

званного победителя (фами­
лия спортсмена или страна 
для эстафет) начисляется по 
1 очку.

7. Укажите отдельно ко­
личество золотых, серебря 
них и бронзовых медалей, 
которые завоюют советские 
легкоатлеты. За правильно 
названное количество меда 
леи одного достоинства на 
числяется по 3 очка.

Ждем ваших писем с от­
ветами на наши вопросы.
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Щ При подготовке юных толка­
телей ядра и метателей диска, 
обучающихся в учебно-трениро­
вочных группах в течение 4 лет, 
необходимо: а) способствовать 
укреплению здоровья; б) повы­
шать уровень общей и специаль­
ной физической подготовленно­
сти; в) обучать основам совре­
менной техники толкания ядра и 
метания диска с целью достиже­
ния к концу 1-го года обуче­
ния — II юношеского разряда; 
2-го — I юношеского; 3-го — 
III взрослого и 4-го — II взрос­
лого разряда.

Планируя учебно-трениро­
вочный процесс для учащихся 
2-го года обучения, мы исходили 
из утвержденной программы, 
обобщения практического опыта 
и научно-теоретических обосно­
ваний их структуры по периодам 
и этапам, которые выглядят 
следующим образом;

Осенне-зимний подготови­
тельный период состоит из трех 
этапов:

втягивающего, или устано­
вочного, направленного на вос­
становление уровня физической 
и функциональной подготовлен­
ности предыдущего цикла,— 
4 недели;

базового, направленного на 
развитие и совершенствование 
общих и специальных физиче­
ских качеств, техники отдельных 
элементов и их связок, а также 
на разностороннюю подготовку 
юных спортсменов — 6 недель;

этапа «накопления потенциа­
ла», направленного на совер­
шенствование скоростно-сило­
вых качеств и техники толкания 
ядра и метания диска,— 8 не­
дель.

Зимний соревновательный 
период, в котором происходит 
реализация потенциала,— 8 не­
дель.

Весенний подготовительный 
период является «базовым» для 
дальнейшей подготовки и на­
правлен на повышение общей, 
специальной и технической под­
готовленности, на внесение кор­
рективов в тренировочный про­
цесс на основании анализа ито­
гов зимнего соревновательного 
периода — 8 недель.

Весенне-летний соревнова­
тельный период состоит из 2 ос­
новных этапов.

Этап «накопление потенциа­
ла» разделяется на подэтапы: 
летней интенсивной тренировки 
и разгрузочный. Первый продол­
жается 5 недель и направлен на 
дальнейшее повышение ско­
ростно-силовой и силовой под­
готовленности, поддержание об­
щей физической подготовленно­
сти на достигнутом уровне, со­
вершенствование техники толка­
ния ядра и метания диска в усло­
виях ранних соревнований. Вто­
рой, подводящий к основным со­
ревнованиям, продолжается 2 
недели и направлен на совер­
шенствование техники с некото­
рым снижением объема нагруз­
ки за счет уменьшения числа об­
щеразвивающих и специально­
физических упражнений. Допу­
скается участие в 1—2 прикидках

ТОЛКАНИЕ ЯДРА 
И МЕТАНИЕ
Учебно-тренировочные группы 2-го года обучения

ИСКА
или в одном контрольном сорев­
новании.

Этап реализации потенциала 
также разделяется на два под­
этапа.

Этап участия в основных со­
ревнованиях — 5—6 недель — 
направлен на достижение лич­
ных рекордов в толкании ядра 
и в метании диска на основе 
совершенствования технической 
подготовленности и воспитания 
морально-волевых качеств па­
раллельно с поддержанием до­
стигнутого уровня специальной и 
общей физической подготовлен­
ности.

Этап заключительных сорев­
нований — 1—2 недели — под­
водит итоги года и позволяет 
внести необходимые корректи­
вы в техническую подготовлен­
ность на фоне продолжающейся 
специальной и общефизической 
тренировки.

Переходный период является 
восстановительным этапом или 
этапом активного отдыха и про­
должается 2 недели.

Приводим примерное содер­
жание недельных программ под­
готовки по этапам годичного 
цикла для 2-го года обучения 
учащихся учебно-тренировоч­
ных групп 14—15-летнего воз­
раста.

Ммкроцикл № 1 втягивающего 
этапа — 1 неделя.

Понедельник. Разминка: спокой­
ный бег, ОРУ в движении по кру­
гу — 30 мин. Ускорения с в/с — 
4X30 м; 4X40 м, 2X60 м. Сгиба­
ние и разгибание рук в упоре о 
скамейку — 4X8; то же с отталки­
ванием от скамейки — 4X6. От­
дых между сериями — 20 с. Присе­
дание с выпрыгиванием вверх — 
4X10, прыжки в «шаге» — 6X10. 
Игра «Мяч капитану» — 15 мин.

Вторник. Разминка. Упражнения 
с партнером на гимнастической ска­
мейке: 3—4 упражнения X 8—12 
повторений — 3 серии. Выпрыгива­
ние в положении «шага» — 4X6 на 
каждую ногу, то же с выпадом в 
сторону — 3X4 на каждую ногу. 
Скачки продвигаясь вперед спи­
ной — 4X6 — 8. Игра «Борьба 
за мяч» — 15 мин.

Среда. Разминка: ОРУ, эстафета 
с бегом и прыжками на двух но­
гах — 30 мин. Упражнения с набив­
ными мячами: юноши — 3 кг, де­
вушки — 2 кг (метание из-за го­
ловы — 20 раз; толкание от груди 
из различных и. п. — 30 раз; броски 
двумя руками сбоку — 20 раз; 
броски вперед-вверх — 20 раз). 
Прыжки типа «лягушка» — 4X8; 
прыжки с подтягиванием коленей — 
ЗХЮ. Баскетбол — 15 мин.

Пятница. Разминка с набивными 
мячами — 30 мин. Беговые упраж­
нения — 8X30—40 м. Бег с уско­
рением с в/с — 4X40—50 м; то 
же с н/с — 4X20—30 м. Акроба­
тические упражнения: кувырки впе­
ред и назад — 4X6—8; кувырки 
боком — 3X6—8; стойка на лопат­
ках — 4X10; стойка на кистях — 
3X2—3. Футбол — 10 мин.

Суббота. Теоретическая подго­

1

м
товка — 2 ч (согласно тематиче­
скому плану). Линейные эстафеты с 
бегом и элементами акробатики — 
30 мин. Ручной мяч — 30 мин.

Микроцикл Ns 2 втягивающего 
этапа — 3 недели.

Понедельник. Разминка. Прыжки 
на двух ногах — 40; скачки про­
двигаясь боком вперед — ЗХ 6 — 8. 
Специальные упражнения с набив­
ными мячами (юноши (Ю) — 4 кг, 
девушки (Д) — 3 кг) из различ­
ных и. п. — 60. Прыжок в длину 
с/р 5, 7, 9 шагов — по 10—12 раз. 
Переменный бег — 800 м. Баскет­
бол — 15 мин.

Вторник. Разминка. Бег с ускоре­
нием — 4X30 — 40 м. Специаль­
ные упражнения дискобола: пово­
роты сериями по прямой из и. п. 
стоя боком — 6X6 — 8; метание 
набивного мяча (Ю —- 2 кг, Д —- 1 кг) 
двумя и одной рукой (дисковым 
способом) в парах — 60. Прыжок 
в высоту с/р 3 и 5 шагов — 30—40.

Среда. Разминка. Прыжки в дли­
ну с/р 7, 9 и 11 шагов — 6—8 раз. 
Специальные упражнения толкате­
ля ядра (Ю — 4 кг, Д — 3 кг): 
жонглирование — 12—15 мин;
броски ядра снизу (из приседа) 
вперед-вверх — 12; броски через 
голову назад — 10; скачки с яд­
ром — 4X6. Толкание ядра с/м — 
30.

Пятница. Разминка, включающая 
прыжковые упражнения на опилоч­
ной дорожке. Специальные упраж­
нения дискобола: серия поворотов 
без снаряда и с диском (Ю — 1,5 кг, 
Д — 1 кг) — 6X4 — 6. Метание 
диска: с/м — 30; с 1/4 поворота — 
12. Тройные и пятерные прыжки 
с/м сериями на двух и одной ноге 
попеременно — 4X4 прыжка каж­
дого вида.

Суббота. Теоретическое заня­

Контрольные упражнения и нормативы по годам обучения

Бег на 30 м с/х (с)

Прыжок в длину с/м
(см)

Тройной прыжок с/м
(см)

Приседания со штангой
(кг)

РывОк штанги в стойку
(кг)

Взятие штанги на грудь (кг)

Бросок ядра через голову назад (м>*

Бросок ядра дисковым способом (м)'4’

Сведение и разведение рук с отягощением 
(кг)
Жим штанги лежа (кг)

Ю-3,4 3.4 3,3 3,3
Д-3.6 3,6 3.6 3.5
Ю—2.25 230 235 245
Д-215 220 225 230
Ю-610 670 690 720
Д-590 640 670 700
10—65 75 85 95
Д-55 60 70 80
Ю- 45 55 60 70
Д-35 40 40 45
Ю-55 55 60 70
Д-45 45 45 50
ю- И 12 23.5 15
Д-10 И 12 13
Ю- 13,50 14,50 15.5 16,5
Д—12.50 13,50 14,5 16,0
Ю- 7.50 10,0 11,0 12,0
Д-5,0 7.50 7.5 7,5
Ю-55 65 70 80
Д- 45 50 55 60

* (Юноши выполняют бросок ядра.весом 4—5—5- 6 кг; девушки — 3—3—3—4 кг; 
бросок дисковым способом: юноши — *4-4—5--5 кг; девушки - 3 кг все годы).

Таблицей

"^Дерноды Подготовительный Соревновательный Переходный

ОФП СФП 1 ТП ОФП 1 СФП ТП ОФП СФП ТП

1-й 60—70 20-10 10 50-60 30—20 20 60 30—20 10-15
2-й 60 25 15 50 30 20 55 25 20
3-й 50 30 20 40 30 30 50 40 10
4-й 40 45 15 30 30 40 40 50 10

тие — 2 ч (согласно тематическому 
плану). Футбол — 20 мин.

Микроцикл № 3 «базового» »та­
ла.

Понедельник. Разминка. Броски 
ядра (Ю — 5 кг, Д — 4 кг): снизу 
вперед-вверх — 20; через голову 
назад — 20; толкание ядра двумя 
руками от груди — 20; толкание 
ядра (Ю —- 4 кг, Д — 3 кг) с/м — 30. 
Прыжок в высоту — 20. Игра «Борь­
ба за мяч» — 15 мин.

Вторник. Разминка: упражнения 
с гантелями (Ю — 2 кг, Д — 1 кг) — 
повороты, круговые движения, сги­
бание, круги, отведения, махи. 
Бег с ускорением — 6X40 — 60 м; 
челночная эстафета с бегом и прыж­
ками (комбинированная) —- 6X30— 
40 мин. Специальные упражнения 
дискобола: имитация финального 
усилия с гантелью (Ю — 2 кг, 
Д—1,5 кг) — 12—16; повороты 
по разметке — 4X4—6. Метание 
диска (Ю — 1,5 кг, Д—1 кг): 
с/м — 12, с 1/2 поворота — 10. 
Барьерный бег: 4—6 барьеров ша­
гом — 4 и с высоким поднима­
нием бедра — 4. Баскетбол — 
10 мин.

Среда. Разминка. Специальные 
упражнения толкателя ядра: оттал­
кивание от стенки двумя руками — 
2X10; то же одной рукой — 
2X6 каждой; имитация входа в 
скачок — 12; отталкивание из 
упора лежа; то же, опираясь одной 
рукой. Прыжки с/м тройным — 8, 
пятерным — 6. Толкание ядра
(Ю — 5 кг, Д — 4 кг) с/м — 2X8. 
Эстафета с прыжками в «шаге» 
и с бегом — 4X30—40 мин.

Пятница. Разминка с набивными 
мячами. Беговые упражнения: бог 
с высоким подниманием бедра — 
3X40 м, бег с захлестом голе­
ни — 3X40 м, бег спиной впе-

Таблица I
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ред — 3X40 м; бег скрестными 
шагами левым (правым) боком впе­
ред — 3X40 м. Ускорения с
в/с — 4X50 м, с н/с — 4Х 
ХЗО—40 м. Метание вспомога­
тельных снарядов дисковым спосо­
бом (мяч с петлей: Ю—2 кг, 
Д—1,5* кг): с/м — 20, с 1/4 по­
ворота — 10, с 1/2 поворота — 
10. Упражнения на гибкость у гим­
настической стенки — 10 мин.
Игра «Мяч капитану» — 10 мин.

Суббота. Теоретическая подго­
товка. Баскетбол или «Борьба за 
мяч» — 15 м. Упражнения с на­
бивными мячами (Ю — 4 кг, Д — 
3 кг): толкание двумя и одной 
рукой из различных и. п. — 20; 
метание двумя и одной рукой 
сбоку — 20.

Микроцикл № 4 этапа «накоп­
ления потенциала».

Понедельник. Разминка. Прыж­
ки тройным, пятерным и семерным 
на двух и одной ноге. Прыжки на 
двух ногах через барьеры — ЗХ 
Х4 — 6 барьеров. Толкание ядра 
(Ю — 4 кг, Д — 3 кг): с места — 
8—10, с приставного шага — 6—8, 
со скачка — 10. То же увели­
чив вес ядра: Ю — 5 кг, Д — 4 кг. 
Лазанье по канату: юноши на ру­
ках — 3X4—5 м, девушки в три 
темпа — 3X2—3 м.

Вторник. Разминка. Прыжки че­
рез скамейки на двух и одной 
ноге попеременно — 6X8—10.
Метание диска (Ю — 1,5 кг, Д — 
1 кг): с/м — 10, с 1/4 пово­
рота — 10, с полного поворота — 
12. Упражнения с грифом от штанги 
на плечах (Ю — 20 кг, Д — 10 кг): 
повороты — 4X6—8; жим лежа — 
4X6.

Среда. Разминка с набивными 
мячами. Броски набивных мячей 
(Ю — 5 кг, Д — 3 кг): снизу впе­
ред-вверх — 8; через голову на­
зад — 12; из-за головы вперед- 
вверх — 10. Толкание ядра (Ю — 
5 кг, Д — 4 кг): с/м — 6,
со скачка — 12. Эстафета с бегом 
и прыжками — 10 мин. Выпрыги­
вание с гирей (Ю — 24 кг, Д — 
16 кг) — 4X8. Жим штанги лежа 
(Ю —30 кг, Д — 16 кг): Ю — 
4X6, Д — 4X4.

Пятница. Разминка. Имитация 
метания диска и метание палки 
с/м — 12; с поворотом — 12. 
Метание диска (Ю—1,5 кг, Д —
1 кг): с/м — 8, с поворотом — 
16. Прыжки: тройной с места — 
10; в длину с 5, 7 шагов — 12.

Суббота. Разминка. Комбинации 
прыжков на двух ногах со скач­
ками (попеременно) — 4X12. Уп­
ражнения со штангой на плечах 
(Ю — 30 кг, Д — 20 кг): наклоны 
вперед с акцентом на разгиба­
ние — 10—12; повороты — 2
X 10; наклоны в стороны — 8. Пере­
менный бег в 3/4 силы — 800— 
1000 м.

Методические указания.
Объем и интенсивность занятий 

постепенно повышаются с 1-й по 
6-ю неделю. На 7-й и 8-й неделях 
объем снижается до уровня разгру­
зочного микроцикла.

Микроцикл № 5 на 7—8-й
недели этапа «накопления потен­
циала» (разгрузочного).

Понедельник. Разминка. Броски 
набивных мячей (Ю — 3 кг, Д —
2 кг) из произвольных и. п.— 30. 
Прыжки в длину с/р 7—9 шагов — 
20. Упражнения со скакалкой — 
2Х 25 прыжков. Волейбол — 15 мин.

Среда. Кросс — 30—40 мин. 
Футбол — 1 ч.

Четверг. Активный отдых.
Пятница. По понедельнику.
Воскресенье. Активный отдых.
Микроцикл № 6 этапа «реали­

зации потенциала».
Понедельник. Разминка, игра 

«Борьба за мяч» — 30 мин,
упражнения в парах — 30 мин.
10

Бег с в/с — 4X50 м, с н/с — 
6X40 м. Толкание ядра (Ю — 
4 кг, Д — 2 кг) с/м — 10, со 
скачка — 12. То же (Ю — 5 кг, 
Д — 3 кг) с/м — 8, со скачка — 
16. Прыжки с/м в длину — 8, 
тройным — 6.

Вторник. Разминка. Прыжковые 
упражнения: «шаги» — 4X12,
скачки — ЗХЮ на каждой ноге; 
«лягушка» — 4X6. Имитация и ме­
тание дисковым способом покры­
шек мячей (Ю — 1 кг, Д — 0,5 кг): 
с/м — 8—10, с поворотом — 
10—12. Метание диска (М — 1,5 кг, 
Д — 1 кг): с/м — 6, с поворо­
том — 12. Толчки штанги (Ю — 
40—50 кг, Д — 20—25 кг) — ЗХ 
Х4—6. Рывки (Ю — 30—40 кг, 
Д — 20 кг) — 2X3—5. Рывки
(Ю— 30—40 кг, Д —20 кг) — 
2X3—5.

Среда. По программе понедель­
ника.

Пятница. По программе втор­
ника.

Суббота. Баскетбол — 30 мин. 
Толкание ядра (Ю — 5 кг, Д — 
4 кг) с/м — 8, со скачка — 12, 
с 2 скачков — 4. Лазанье по ка­
нату (Ю — 3X4—5 м, Д — 2Х 
ХЗ м). Упражнения со штангой 
на плечах: наклоны — 8, поворо­
ты — 6, жим лежа (Ю — 50 кг, 
Д — 20 кг) — 2X6 — 8. Мета­
ние диска (Ю—1,5 кг, Д— 1 кг): 
с/м — 4, с поворота — 16.

Методические указания.
Если в воскресенье проводятся 

соревнования, то в субботу трени­

ровка по программе среды микро­
цикла № 5 или разминка 40— 
60 мин.

Микроцикл № 7 «базового»
этапа.

Понедельник. Разминка. Имита­
ция толкания ядра с/м с уступаю­
щим сопротивлением товарища — 
2X10 — 12, с резиновым амор­
тизатором — 3X8, с гирей (Ю — 
16 кг, Д — 8 кг) — 4X6. Прыжки 
через барьеры (84 см) — 4Х 
Х4—6 барьеров, «скачки» — 4Х 
ХЮ — 12 на каждой ноге.

Вторник. Разминка. Имитация 
метания диска с/м с резиновым 
амортизатором — 4X6 — 8,
с гирей (Ю — 12 кг, Д — 6 кг) — 
3X4 — 6. Упражнения со штангой 
на плечах (Ю — 30—40 кг, Д — 
15—20 кг): наклоны вперед и в сто­
роны — 20—30, повороты — 4—8, 
повороты в выпаде — 3X6, жим
лежа — 4X6 — 8. Прыжок в 
высоту с/р 5—7 шагов — 16—20.

Среда. По программе понедель­
ника, но объем выше на 10%.

Пятница. По программе вторни­
ка, но объем выше на 5—10 %.

Суббота. Теоретическая подго­
товка. Игры: футбол с набивным 
мячом — 30 мин, «Борьба за 
мяч» — 25 мин.

Микроцикл № 8 этапа «накоп­
ления потенциала» соревнователь­
ного периода.

Понедельник. Разминка с ядром 
(Ю — 5 кг, Д — 4 кг) — 40 мин. 
Бег с ускорением: с в/с — 4Х 
Х60 м, с/х — 4X50 м, с н/с — 
4X40 м. Толкание ядра (Ю —

5 кг, Д — 4 кг): с/м — 20—30, 
с укороченного скачка — 6—8. 
Упражнения с гирей (Ю—24 кг, 
Д—16 кг): выпрыгивание — 4Х 
Х6; жим от плеча (М — 4Х 
X6) каждой рукой (Д — 3X2 — 3), 
толчок от плеча (Ю — 3X4, Д — 
2X2). Прыжки в шаге в сочетании 
со скачками — ЗХЮ—12. Толка­
ние ядра (Ю — 4 кг, Д — 3 кг): 
с/м — 3—6, со скачка — 6.

Вторник. Разминка. Прыжки в 
высоту — 20—30. Упражнения с 
гирями (Ю — 5 кг, Д — 2 кг): 
повороты туловища с двумя гиря­
ми в руках — 10—12 раз, имита­
ция броска с/м — 6—8, поворо­
ты — 8—10. Бег с ускорением: 
с в/с — 4X50 м, с н/с — 6— 
30 м. Метание диска (Ю—1,5 кг, 
Д—1 кг): с/м — 6—8, с 1/2 по­
ворота — 4—6, с поворота — 
10—12.

ника.
Среда. По программе понедель­

Пятница. Разминка с набивными 
мячами (Ю — 4 кг, Д — 3 кг). 
Прыжки с/м: в длину — 6—8, 
тройным — 6, пятерным — 4.
Бег с ускорением с/х — 4X40 м. 
Метание мяча (с петлей) диско­
вым способом (Ю — 1 кг, Д — 
600 г): с/м 8—10, с поворо­
том — 12, с двух поворотов — 
10. Метание диска (Ю — 1,5 кг, 
Д—1 кг): с/м — 6, с поворо­
том — 12.

Суббота. Разминка: футбол — 
20 мин, эстафета с бегом и 
прыжками — 15 мин. Специаль­
ные упражнения с ядрами (Ю — 
6 кг, Д — 5 кг) — 15 мин. 
Прикидка по толканию ядра (Ю — 
4 кг, Д — 3 кг): с/м — 6, 
со скачка — 6. Прыжки на двух 
ногах и бег через 4—6Х 4—6 барье­
ров. Специальные упражнения дис-

Сезон 1986 г. 
рекордсменка СССР 
Галина Савинкова 
начала с победы 
на зимнем чемпионате 
страны — 65,18.
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кобола с набивными мячами (Ю — 
3 кг, Д — 2 кг) — 15 мин.
Прикидка по метанию диска (Ю — 
1,5 кг, Д — 1 кг): с/м — 6,
с поворота — 6.

Методические указания.
В случае участия в соревнова­

ниях по воскресеньям на 5-й и 
7-й неделях программа по суббо­
там сводится к специальной раз­
минке.

Микроцикл № 9 этапа «реали­
зации потенциала».

Понедельник. Разминка. Бег с 
ускорением: с в/с — 3—40 м, 
с/х — 3X30 м, с н/с — 4Х 
X 20 м, бег — 4X4—6 барьеров. 
Толкание ядра (Ю — 4 кг, Д — 
3 кг): с/м — 10—12, со скач­
ка — 16—20. Прыжки с/м: в дли­
ну — 8—10, тройным — 6—8; 
десятерным (М — 4—6), пятерным 
(Д — 4—6). Скачки — 6—15 (Ю) 
и 4ХЮ (Д).

Вторник. Разминка. Метание дис­
ка (Ю — 1,5 кг, Д—1 кг): с/м — 
10, с 1/4 поворота — 8, с 1/2 по­
ворота — 6, с поворота — 10. 
Упражнения со штангой: приседа­
ние (Ю — 60—70 кг, Д — 30— 
40 кг) — 4X6, жим лежа (Ю — 
40—50 кг, Д — 20—30 кг) — ЗХ 
X 4 — 6, наклоны и повороты 
со штангой на плечах — 6—8.

Среда. По программе понедель­
ника.

Пятница. Разминка толкателя яд­
ра — 25 мин. Прикидка по тол­
канию ядра (Ю — 4 кг, Д — 3 кг) — 
2X6 (с оценкой техники и на 
результат). Метание ядра (Ю — 
3 кг, Д — 2 кг): вперед-вверх из 
приседа — 10—12, через голову 
назад — 8—10. Разминка к мета­
нию диска — 15 мин. Прикидка 
по метанию диска (Ю — 1,5 кг, 
Д — 1 кг) — 2X6.

Суббота. Специализированная 
разминка.

Воскресенье. Соревнования.
Методические указания.
В спортивном лагере или на 

сборе режим тренировок меняет­
ся: 1, 2, 3 и 5-й дни прово­
дятся по две тренировки по 1,5—
2 ч с использованием предлагае­
мых программ по дням, разделив 
их на 2 части, 6-й день — кросс 
40—60 мин и спортивные игры.

Микроцикл № 10 восстанови­
тельного этапа.

Понедельник. «Борьба за мяч» 
или футбол — 30—40 мин. Броски 
камней 4—5 кг различными спо­
собами — 20—30. Толкание ядра: 
с/м — 5, со скачка — 8—10. 
Бег с ускорением — 3—4X60— 
80 м в 1/2 силы.

Вторник. Разминка. Эстафета с 
переносом набивных мячей (2—
3 кг) — 4X30—40 м. Метание 
диска: с/м — 6, с поворота — 
10—12. Прыжок в длину с 5— 
7 шагов с правой и левой ноги 
по 8 раз.

Среда. Теоретическая подго­
товка. Баскетбол — 20 мин.

Пятница. По программе поне­
дельника.

Суббота. По программе втор­
ника.

Контроль за подготовкой осу­
ществляется по тестам на спе­
циально отведенных для этого за­
нятиях или во внеурочное время 
каждые два месяца.

В соответствии с программой, 
утвержденной Спорткомитетом 
СССР, процентное соотношение 
времени, отводимого на ОФП, 
СФП и ТП по периодам годич­
ного цикла, изменяется за 4 года 
следующим образом (табл. 2).

Ленинград
Н. ИВАНОВ, 

ГДОИФК

ДОСТИЖЕНИЯ 
ЮНЫХ

Ц Нынешний год для мо­
лодых советских легкоатле­
тов — особенный. С 16 по 
20 июля в Афинах будет про­
ходить первый юниорский чем­
пионат мира. Серьезной про­
веркой хода подготовки к это­
му главному состязанию яви­
лись зимние старты наших 
юниоров.

Итоги первенства СССР сре­
ди юниоров и юношей, матче­
вой встречи юниорских ко­
манд СССР и ГДР показали, 
что в ряде видов советские лег­
коатлеты могут рассчитывать 
на успешное выступление в 
Афинах.

Прежде всего следует отме­
тить мировое достижение для 
юниоров, установленное алма­
атинцем Григорием Егоровым 
в прыжке с шестом,— 6,61. 
Превысили свои летние дости­
жения чемпион Европы среди 
юниоров в ходьбе на 10 км 
Михаил Щенников (Москва) — 
40.24,4 (высшее достижение 
СССР для юниоров), диско­
бол Василий Каптюх из Мин­
ска — 59,66 (на чемпионате 
Европы он был третьим с ре­
зультатом 57,18), метатели мо­
лота В. Губкин из Новопо­
лоцка и Э. Пискунов из Но­
вой Каховки, показавшие со­
ответственно 72,8 и 72,00.

Высшие достижения СССР 
установили: среди юниоров — 
М. Вдовин (Пенза) в беге на 
200 м -- 21,72, Н. Заяц
(Ростов-на-Дону) в восьми­
борье — 6309 очков, А. Рома­
нова (Брянск) в толкании 
ядра — 17,50; среди деву­
шек — А. Кальюранд (Таллин) 
в прыжке в длину — 6,61; 
О. Иванова (Чебоксары) в ходь­
бе на 5 км — 23.22,53, О. Ко­
валева (Барнаул) в беге 
200 м — 24,03, Е. Петушко­
ва (Красноярск) в шести- 
борье — 4733 очка.

Неплохие результаты были 
показаны и в ряде других ви­
дов. Так, И. Привалова про­
бежала 60 м за 7,41, а 100 м — 
за 11,3; Е. Обухова и О. Боль­
шова прыгнули в высоту на 
1,87 и 1,86, а Н. Сиетиньш — 
на 2,23; О. Курбатов прыгнул 
в длину на 7,75. В. Иващенко 
пробежал 110 м с/б за 13,9.

Толкатели ядра А. Лука­
шенко и В. Лыхо превысили 
рубеж 18 м — 18,19 и 18,12, 
В. Сасимович метнул новую мо­
дель копья на 74,20.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ 
УПРАЖНЕНИЯ 
ДЛЯ ПРЫГУНИЙ 
В ВЫСОТУ

В 1985 г. комплексной на­
учной группой ВНИИФКа было 
проведено анкетирование сре­
ди традцати ведущих тренеров 
страны. Специалисты высказали 
свои соображения по вопросу 
применения тренировочных уп­
ражнений в подготовке жен­
щин — прыгуний в высоту. Как 
оказалось, таких упражнений бо­
лее 100! Однако при детальном 
анализе выяснилось, что наибо­
лее часто используются толь­
ко 20—25. Поскольку нами была 
поставлена задача определения 
наиболее эффективных упраж­
нений (дающих наибольший тре­
нировочный эффект, адекватный 
задачам подготовки), мы тща­
тельно исследовали именно эти 
тренировочные средства.

В исследовании при выпол­
нении упражнений прыгуньи ис­
пользовали тензометрические 
платформы, регистрирующие 
динамические усилия. Одновре­
менно (для получения кине­
матических параметров) велась 
скоростная киносъемка и за­
пись электрической активности 
мышц бедра и голени.

В результате проведеной ра­
боты появилась возможность 
рекомендовать тренерам и 
спортсменам группу упражне­
ний, которые по своим кине­
матико-динамическим харак­
теристикам в наибольшей сте­
пени соответствуют основному 
упражнению — прыжку в вы­
соту. Вот эти упражнения:

1. Прыжки вверх с 5—7 бего­
вых шагов с фиксацией поло­
жения «входа» на планку.

2. Высокие и достаточно 
далекие прыжки с ноги на ногу 
(до 5—6 отталкиваний), выпол­
няемые с небольшого предвари­
тельного разбега.

3. Скачки на одной ноге 
(до 5—6 отталкиваний) с раз­
бега.

4. Высокие прыжки вверх на 
одной ноге (на передней части 
стопы).

5. Спрыгивания на одну но­
гу с высоты 50—60 см (на две 
ноги — с высоты 80—90 см) 
при небольшом сгибании в ко­
ленном суставе при приземле­
нии и с быстрым отталкива­
нием вверх.

6. Подскоки на передней 
части стопы с отягощением на 
плечах (50 % от веса спорт­
сменки).

7. Прыжки через несколько 
барьеров (высота 76—91 см), 
отталкиваясь двумя ногами.

8. Высокие подскоки с двух 
ног с подтягиванием коленей 
к груди.

9. Спринтерский бег на 30— 
40 м с/х.

Отметим, что наиболее аде­
кватным динамическим требо­
ваниям прыжка в высоту ока­
зались скачки с разбега, спры­
гивания и прыжки через барь­
еры. Аналогичного эффекта 
можно добиться также прыж­
ками вниз по скамейкам три­
бун стадиона. Только при вы­
полнении таких прыжков нужно 
тщательно проверить исправ­
ность скамеек, а отталкивание 
производить в том месте, где 
скамья крепится с опорой.

При выполнении прыжковых 
упражнений горизонтального ха­
рактера их качество следует 
контролировать длиной прыжка, 
а вертикальных — либо ин­
струментальной методикой типа 
«Прыгун», либо регистрацией 
времени опоры и полета.

В ходе исследований опре­
делилась и группа упражне­
ний с отрицательной корреля­
цией параметров (по отношению 
к прыжку в высоту):

Приседания со штангой (ве­
сом большим, чем у прыгуньи) 
на плечах, выпрыгивания со 
штангой (вес больше 50 % от 
максимального) из полуприседа, 
выпрыгивания из глубокого при­
седа и прыжки в разножке со 
штангой, прыжки вперед-вверх 
из глубокого приседа без 
штанги.

Стало быть, тренерам нужно 
обратить особое внимание на 
вес отягощений при трениров­
ках со штангой. Было время, 
когда эти упражнения, причем 
со снарядом максимального ве­
са, рассматривались как глав­
ные в развитии физических ка­
честв спортсменок. Однако по­
следние данные говорят о том, 
что более эффективными ока­
жутся оптимальные отягоще­
ния, когда 70—80 % силовой 
нагрузки будут выполняться в 
зоне 90—100 % от планируемо­
го результата на каждый пери­
од подготовки.

А. СТРИЖАК, 
кандидат 

педагогических наук,
В. БОБРОВНИКОВ, 
аспирант ВНИИФК 

И. КРАВЦЕВ, 
кандидат 

педагогических наук
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Начало нашей беседы 
с олимпийской чемпионкой 

в беге на 800 м 
Надеждой Олиэаренко 

было, признаться, неожиданным. 
— Вам, наверное, очень хочется 

спросить меня: 
а с чего это 

я все бегаю и бегаю! 
Разве не правда! — 

сказала Надежда Олизаренко. 
И тут же добавила: — Такие 

вопросы не принято 
задавать спортсменкам 

«в возрасте», 
но я уже привыкла к тому, 

что раньше меня 
спрашивали 

о планах на будущее, 
а теперь о сроках окончания 

спортивной карьеры...
Так вот, по всей видимости, 

этот сезон в большом спорте 
для меня — последний. Почему!

В 1978 году 
на чемпионате 

Европы в Праге меня 
от золотой медали 

отделили 5 сантиметров...
Чемпионат 1982 года 

в Афинах я пропустила 
из-за рождения дочери. 

В этом году у меня 
остался последний шанс — 

чемпионат континента 
в Штутгарте. 

И еще я очень хочу 
выступить на первых 

в истории легкой атлетики 
Играх Доброй воли в Москве.

I Нынешний сезон для ме­
ня — юбилейный. Прошло 20 лет 
с тех пор, как 13-летней девоч­
кой начала заниматься легкой 
атлетикой. Давно это было, а, 
странно, помню, как будто 
вчера...

Мы с сестрой-двойняшкой 
мечтали о путешествиях, о по­
летах на аэропланах, представ­
ляли себя в роли стюардесс. 
И вот однажды во время заня­
тий в одном из кружков Дома 
пионеров я увидела за боль­
шим окном, как какие-то люди 
прыгают в яму с песком. На­
верное, это готовятся к прыжкам 
парашютисты, решили мы, и 
стремглав помчались во внут­
ренний двор. Но оказалось, 
что это вовсе не парашютисты, 
а легкоатлеты-прыгуны.Прыжки 
нам понравились, и мы попро­
сили записать нас в группу.

Что и говорить, ростом мы не 
вышли, да и на вид были доволь­
но слабые. Один тренер отказал 
нам сразу, а другой, видно 

жалея двух «кнопок», предло­
жил позаниматься месяц, а там, 
дескать, будет видно.

Я была девчонкой упорной 
и продолжала ходить на заня­
тия до тех пор, пока тренер 
Светлана Федоровна Гноевая 
не обратила внимание на мою 
выносливость — я в каникулы 
могла по 20 километров в 
день пройти за грибами или 
ягодами — и предложила пе­
рейти в ее группу, где трени­
ровались будущие бегуны.

Зачем я об этом сейчас вспо­
минаю? А вот зачем. Через 14 
лет после этого случая мне 
удалось стать рекордсменкой 
мира и олимпийской чемпи­
онкой. Но ведь всего этого 
могло бы и не быть, если бы 
мне просто не повезло, если 
бы не счастливое стечение об­
стоятельств, приведшее меня в 
легкую атлетику.

Не могу сказать, стану ли я 
в будущем тренером, но если 
так случится, то знаю точно: 
подбирать себе учеников я буду 
не столько по физическим дан­
ным, сколько ориентируясь на 
их желание заниматься спортом. 
Не берусь судить о других 
видах легкой атлетики, но в бе­
ге на средние и длинные ди­
станции даже рано выявленые 
способности еще не могут слу­
жить гарантией будущих успе­
хов. А вот без большого желания 
бегать, без огромной работо­

способности и безграничного 
терпения классной бегуньей 
стать нельзя. Это точно.

У нас же многие тренеры 
перспективность своих учени­
ков напрямую связывают с ро­
стом спортивных результатов 
уже в юном возрасте. За дол­
гие годы занятий спортом я 
выступала со многими юными 
чемпионками, которым сулили 
немалые успехи в будущем. 
Но многие ли оправдали эти 
надежды?

Вспоминаю, сколько надежд 
возлагали на Галину Вайнгар­
тен, с которой мне довелось вы­
ступать еще в 1970 году на 
I юниорском чемпионате Евро­
пы в Париже. Галина завоева­
ла там бронзовую медаль, и 
от нее ждали очень многого. 
Но в будущем золотые медали 
на взрослых чемпионатах и 
олимпийских играх завоевали 
те, кто не блистал среди юных 
бегуний.

Вообще я убеждена, что путь
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СЛСДУИ 
Ä имми

к победам и рекордам в нашем 
виде легкой атлетики — это 
путь долгий и для того, чтобы 
пройти его, нужно большое тер­
пение и тренера, и спортсмена.

Чтобы там ни говорили об 
«омоложении» бега, но факты 
остаются фактами: подавляю­
щее число высших спортивных 
результатов показано спорт­
сменками мира в определенной 
возрастной зоне, которая нахо­
дится между 25 и 27 годами 
(а то и позже).

Помню, сколько разговоров 
на тему омоложения в беге бы­
ло в начале 70-х годов, когда 
появилась 15-летняя американка 
Мэри Дэккер. Но ведь по-настоя­
щему талант этой бегуньи рас­
крылся только несколько лет на­
зад, а в 1985 году она пока­
зала свои лучшие результаты в 
беге на милю и на 3000 м, 
когда Мэри исполнилось 27 лет.

Теперь кивают на Золу Бадд. 
Но ведь и эта бегунья Вели­
кобритании, замеченная еще не­
сколько лет назад, улучшает 
свои достижения с каждым го­
дом, и кто может сказать, ка­
кие результаты покажет Зола в 
возрасте 25 лет!

Может показаться, что я го­
ворю на эту тему с излишней 
горячностью. Что ж, так оно 
и есть. Скрывать не буду. Ведь 
и до меня и до моих сверстниц, 
подруг по сборной команде 
СССР, доходят призывы некото­

рых нетерпеливых тренеров: 
«Убрать из сборной велико­
возрастных бегуний и дать доро­
гу молодым!»

И уходят ветераны, дожива­
ют последние сезоны в большом 
спорте олимпийские чемпионки 
Татьяна Казанкина и Надежда 
Олизаренко. Но кто пришел нам 
на смену? Кто из молодых готов 
к рекордным забегам, к по­
бедам на чемпионатах Европы 
и мира, на олимпийских играх?

Не помню уж, кто из спорт­
сменов прошлого как-то ска­
зал: спорт не автобус, места 
здесь не уступают, а завоевы­
вают! Очень правильно сказано. 
Место в сборной нужно заво­
евать, и прежде всего само­
отверженным трудом на трени­
ровках и стабильными выступ­
лениями на соревнованиях.

Хотя и реже, чем прежде, 
но я бываю на учебно-трени­
ровочных сборах. И все чаще 
замечаю, что наши молодые 
спортсменки частенько недора­
батывают в тренировке. Попро­
сту говоря, тренируются мень­
ше, чем тренировались мы да­
же 5—6 лет назад.

Я по своему характеру че­
ловек довольно дисциплиниро­
ванный, аккуратный и работя­
щий. По крайней мере, от тре­
неров упреков в лености в 
свой адрес не слышала. Хотя и 
в группе Б. А. Гноевого, и в 
сборной у В. Г. Куличенко 

легких тренировок не бывало. 
Уж что-что, а терпеть и пахать, 
как говорят бегуны, нам прихо­
дилось достаточно. Но никто из 
нас не жаловался. Пожалуй, 
даже напротив. Есть такое вы­
ражение: режиссер должен уме­
реть в актере. Мы же считали, 
что бегун должен хоть один раз 
«умереть» в тренировке, чтобы 
после этого ему ничего не было 
страшно на дорожке! И быва­
ло очень тяжко, но в этот мо­
мент всегда рядом оказывалась 
кто-то из подруг, она могла 
поддержать темп бега или даже 
прибавить «через не могу».

Сейчас же в сборной коман­
де по-настоящему тренируется, 
пожалуй, только Равиля Аглет­
динова. Остальные терпеть не 
хотят и, чуть стало тяжелее, темп 
бега снижают. А ведь известно: 
кто дает себе поблажки в тре­
нировках, тот даже психологи­
чески не готов сражаться до 
конца в соревнованиях. И часто 
бывало, что молодые бегуньи, 
не выдерживающие моего тре­
нировочного ритма, и в сорев­
нованиях проигрывали мне еще 
до старта, даже если я была 
и не в лучшей своей форме.

Я знаю, что в рубрике 
«Следуй за нами» обычно спорт­
смены рассказывают о том, 
как они добились своей самой 
большой победы. Мне это уда­
лось на Московской олимпиа­
де — выиграть бег на 800 м 
с мировым рекордом и еще за­
воевать бронзовую медаль на 
дистанции 1500 м. Но вряд ли 
сейчас стоит возвращаться к 
событиям шестилетней давно­
сти. Тем более что в послед­
ние годы мы постепенно теряем 
свои позиции в женском беге.

К сожалению, и мне после 
возвращения на дорожку мало 
чем удалось помочь подругам. 
Эти годы были очень трудные: 
нужно было наверстывать упу­
щенное и многое форсировать 
из-за нехватки времени — воз­
раст! Особо неудачным был про­
шлый год. И не потому, что не 
удалось выиграть забеги на 
чемпионате СССР или на Кубках 
Европы и мира. Я из-за болезней 
и травм не выполняла свою 
тренировочную программу.

Меня, кстати, часто спраши­
вают: почему я, подобно Т. Ка­
занкиной, не сменила бегового 
амплуа и не перешла на ди­
станции 1500 или даже 3000 м? 
Ответ простой — дефицит вре­
мени. Для того чтобы бежать

После переезда в Одессу 
моим тренером стал 
Николай Иванович 
Колодеев 

1500 м за 4.05,0, мне и не нужно 
было бы специально готовиться. 
Но если говорить о результате 
в районе 3.55,0, то здесь нужна 
серьезная специальная работа.

К тому же я не считаю, что ис­
пользовала весь свой потенциал 
в беге на 800 м. Думала неплохо 
пробежать в Канберре. Спортив­
ная форма моя была достаточ­
но хорошей — на матче с 
командами США и Японии очень 
легко преодолела дистанцию за 
1.58,07. Но за три дня до 
Кубка мира получила травму 
бедра. Обидно, конечно, тем 
более на кубковых стартах и 
замены нет. Проиграла и Я. Кра- 
тохвиловой, и бегунье из ГДР 
К. Вахтель.

В эту зиму работала как 
никогда. И впервые за послед­
ние три года удалось выпол­
нить тренировочный план пол­
ностью. Правда, для этого при­
шлось отказаться даже от уча­
стия в зимнем чемпионате Ев­
ропы, но ведь главное подго­
товиться к лету! Планирую раз­
витие. спортивной формы так, 
чтобы успешно выступить на 
Играх Доброй воли, на чем­
пионате страны и завоевать 
право на участие в чемпиона­
те Европы. Если это произой­
дет, то в Штутгарте отдам все, 
что смогу. Силы беречь будет 
не для чего...

Записал 
Е. ЧЕРНОВ

ПОБЕДЫ И РЕКОРДЫ 
НАДЕЖДЫ ОЛИЗАРЕНКО

ЧЕМПИОНКА СССР
1979 Г.— 4X800 м — 7.59,6

ОЛИМПИЙСКАЯ ЧЕМПИОНКА
1980 г. Москва, Игры XXII 
Олимпиады
800 м — 1.53,43

РЕКОРДСМЕНКА СССР
1978 г.— 4X400 м — 3.24,20
1978 г,— 4X400 м — 3.22,53
1985 г.— 4X400 м — 3.18,58

РЕКОРДСМЕНКА МИРА
1980 г.— 800 м — 1.54,85
1980 г.— 800 м — 1.53,43
1984 г,— 4X800 м — 7.50,17
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МНЕНИЕ 
СПЕЦИАЛИСТА
I С момента введения 100-мет­

ровой барьерной дистанции для 
женщин (1969 г.) прошел уже до­
статочно большой срок, чтобы 
ясно определилась тенденция ее 
развития.

До Игр 1972 г. на новой 
дистанции стартовали те же 
спортсменки, которые бегали и 
80 м с/б. Но уже тогда успех 
сопутствовал тем, кто имел не­
заурядные спринтерские воз­
можности: в Мюнхене победила 
А. Эрхард (ГДР) — 12,59, пробе­
гающая 100 м за 11,3.

В Монреале в числе фина­
листок было уже больше барье- 
ристок, которые либо мало, ли­
бо совсем не бегали 80 м с/б, 
а общий уровень их скоростных 
возможностей значительно вы­
рос. В свою очередь, уровень 
барьерной и скоростной подго­
товки финалисток Олимпиа- 
ды-80 несоизмеримо выше, чем 
у финалисток предшествующих 
Игр. В. Комисова, И. Клир, 
Л. Лангер являлись ярко выра­
женными барьеристками-сприн- 
терами: их результаты в беге на 
100 м — 11,24—11,26. Итоги 
чемпионата Европы-82 и чемпио­
ната мира-83 позволяют смело 
сказать, что ведущие позиции в 
барьерном беге уверенно захва­
тили сильные, высококоордини­
рованные и, самое главное, 
очень быстрые барьеристки.

Немаловажно и то, что геог­
рафия барьерного бега основа­
тельно расширилась. На ведущие 
роли вышли болгарские барье­
ристки. И. Донкова и Г. Загорче- 
ва, венгерка К. Шишка, которые 
с барьеристками ГДР, СССР и

В ПРЕЗИДИУМЕ 
ФЕДЕРАЦИИ 

ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ СССР

Ц На очередном заседании 
(март) президиум Федерации 
легкой атлетики СССР заслу­
шал сообщение заместителя 
председателя Федерации лег­
кой атлетики Армянской ССР 
С. Микаэляна об организации 
в республике массовых легко­
атлетических мероприятий в 
рамках IX летней Спартакиа­
ды народов СССР.

В минувшем году в респуб­
лике по упрощенной программе 
проведены состязания в 2092 
коллективах физической куль­
туры с участием 43240 физ­
культурников, следующим эта­
пом были соревнования в райо­
нах и городах, в которых 
стартовало 13923 спортсмена. 
В финальной части участво­
вало 949 легкоатлетов из 15 го­
родов и 37 районов. По резу­
льтатам соревнований опреде­
лены кандидаты для участия 
в финале IX летней Спартикиа- 
ды народов СССР.

Массовые старты, разъясни­

Польши ведут наступление на 
рекорд Г. Рабштынь — 12,36, 
установленный в 1980 г.

Как же выглядят на мировой 
арене советские барьеристки? 
Ушли такие асы, как Н. Лебе­
дева, Т. Анисимова, И. Литовчен­
ко, не смогла оправиться после 
болезни и травм В. Комисова, 
никак не может реализовать то, 
на что она способна, М. Мерчук. 
Долго и многотрудно шла к вы­
соким результатам талантливая 
Вера Акимова, на наш взгляд мо­
гущая посягнуть и на мировой 
рекорд. За ней стоят Н. Кор­
шунова, С. Гусарова, Е. Бисе- 
рова. А дальше целый ряд 
спортсменок с результатами от 
13,00 до 13,50. Нам думается, 
здесь непочатый край работы. 

К ним нужно внимательно при­
смотреться, помочь их трене­
рам, а в отдельных случаях и оп­
ределить на централизованную 
подготовку, ставя государствен­
ные интересы выше личных, тер­
риториальных и ведомственных.

Дела усложнятся еще и тем, 
что в нашей стране пока еще 
существует проблема спринта 
вообще и женского спринта в 
частности. Отсюда малый приток 
быстрых девочек в барьерный 
бег. Легче научить девочку бе­
гать спринт, и ощутимый ре­
зультат в виде высокого разряда 
достигается быстрее, чем при за­
нятии сложным техническим ви­
дом.

За последние годы сущест­
венно изменилась техника пре­
одоления барьера, поскольку 
увеличилась скорость пробега­

тельная и пропагандистская 
работа способствовали вовлече­
нию в секции легкой атлетики 
новых любителей этого вида; 
число регулярно занимаю­
щихся увеличилось по сравне­
нию с 1984 г. на 3709 человек. 
Внесены изменения и в кален­
дарь массовых мероприятий, в 
настоящее время он охватывает 
все возрастные группы.

В республике проверена за­
грузка легкоатлетических 
ядер, начата работа по их 
паспортизации. Идет подготов­
ка к проведению массово-оздо­
ровительных мероприятий по 
программе V Всесоюзной не­
дели оздоровительного бега и 
ходьбы и III Дня марафона.

В принятом решении прези­
диум обратил внимание респуб­
ликанской федерации на имею­
щиеся недостатки: около 20 % 
спортивных клубов и коллекти­
вов физической культуры не 
приняли участия в массовых 
соревнованиях; не получили 
должного развития зональные 
многотуровые состязания; ма­
лоактивны в работе районные 
и городские федерации легкой 
атлетики. 

ния всей дистанции и, естествен­
но, преодоления барьера. Стало 
уже нормой преодоление одно­
го барьерного «коридора» за 
0,9—0,8. В связи с увеличе­
нием скорости основная масса 
лучших барьеристок очень ак­
тивно входит на барьер. Маховая 
нога после молниеносной атаки 
очень быстро опускается на до­
рожку, и спортсменка удержива­
ется в очень высокой позиции 
при сохранении наклона туло­
вища, что создает выгодные ус­
ловия для продолжения бега. 
Межбарьерный бег большинст­
вом спортсменок проводится 
при высокой частоте и укорочен­
ной амплитуде движений. Бег 
с первого барьера протекает с 
ускорением, хотя в конце ди­
станции и появляется западение 
скорости, происходящее по 
двум причинам. Первая — от не­
достатка скоростной выносливо­
сти, а вторая — связана с утом­
лением и как следствие с иска­
жением техники бега и наруше­
нием ритма.

Результаты в барьерном беге 
еще не достигли своего мак­
симума. Думается, что результат 
12,20 реален и будет показан 
в ближайшее время. Его дости­
гнет барьеристка, пробегающая 
100 м за 11,15—--11,20, хорошо 
подготовленная технически и 
способная сохранить оптималь­
ный ритм бега от старта до фи­
ниша.

Ленинград
Б. ЩЕННИКОВ, 

заслуженный тренер СССР

Президиум Федерации лег­
кой атлетики СССР призвал об­
щественный легкоатлетиче­
ский орган республики обеспе­
чить выполнение Целевой 
комплексной программы раз­
вития легкой атлетики.

Президиум заслушал ин­
формацию председателя Все­
союзного совета КЛБ профес­
сора Ю. Травина об итогах 
II Всесоюзной научно-практи­
ческой конференции по оздоро­
вительному бегу и ходьбе. Пре­
зидиум утвердил кандидата 
педагогических наук замести­
теля директора ВНИИФКа 
П. Виноградова заместителем 
председателя Всесоюзного сове­
та КЛВ.

Президиум заслушал ин­
формацию о проведении плену­
ма Федерации легкой атлети­
ки Азербайджанской ССР, 
председателем которой избран 
А. М. Джафаров — секре­
тарь Наримановского райкома 
Баку Компартии Азербайджа­
на.

Г. БАЙКОВ, 
ответственный секретарь 

президиума Федерации 
легкой атлетики СССР

В ОБЪЕКТИВЕ

ЛЕГКАЯ 
АТЛЕТИКА

Зигурдс
МЕЖАВИЛКС

I «ЛЮДИ И СОБЫТИЯ» 
так называлась очередная пер­
сональная выставка, посвящен­
ная шестидесятилетию извест­
ного советского мастера спор­
тивной фотографии Зигурдса 
Межавилкса, фотокорреспон­
дента рижской газеты «Спорте». 
Впервые он познакомился с фо­
токамерой пятьдесят лет назад, 
но вскоре вместо фотокамеры 
ему пришлось взять в руки 
самозарядную винтовку Тока­
рева с оптическим прицелом 
и вместе с другими латышами 
участвовать в суровых боях под 
Москвой. Воина уже закончи­
лась, когда Межавилкс на косты­
лях вернулся в родную Ригу. 
Ему повезло, и он попал в спор­
тивную среду, работал педаго­
гом, опять стал фотографиро­
вать, на этот раз новеньким 
«Зорким», стал судьей по волей­
болу и легкой атлетике. Лет 
тридцать пять назад его при­
гласили работать в журнал 
«Физиска культура». И первая 
командировка оказалась в Ле­
нинград, на зимнее первенство 
СССР по легкой атлетике, где 
Зигурдс снимал известного пры­
гуна Леонида Щербакова, ме- 
тательницу Галину Зыбину... Так 
он познакомился и навсегда по­
пал в «сети» «королевы спорта».

С тех пор Межавилкс побы­
вал на всех спартакиадах на­
родов СССР, на четырех олим­
пийских играх, на множестве 
первенств континента и мира, 
в том числе на первом пер­
венстве мира по легкой атле­
тике в Хельсинки. Известному 
мастеру фотографии посчастли­
вилось встречаться и быть лич­
но знакомым с такими велики­
ми спортсменами, как Пааво 
Нурми, Джесси Оуэнс, Абебе Би- 
кила, Альфред Ортер, Эмиль За­
топек, Валерии Брумель, Вале­
рии Борзов, Инессе Яунземе, 
Янис Лусис, Альберто Хуанто- 
рена, Марита Кох, Владимир 
Куц... Кстати, Межавилкс гордит­
ся тем, что первым напечатал 
в газете в начале 50 х годов 
снимок Владимира Куца, тогда 
еще неизвестного матроса Балт­
флота.

Зигурдс Межавилкс говорит:
- Я не отношусь к числу тех, 

кто во что бы то ни стало стре­
мится на поле стадиона. Часто
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Поэтому 
с длин 

, нс ме 
зрителям.

Монреаль-76 Финал бега на 
1500 м. Дуэль Д. Уокера (№ 694) 
и И. ван Дамме (№ 103).

толпа зевак и. 
таить, фоторепорте 

мешают празд 
Между тем каж 

сорев 
это праздник, свое- 

театрализованное 
вы видели, 

появлялся

там собирается 
чего греха 
ров, которые 
нику спорта, 
дое легкоатлетическое 
нование 
образное 
представление 
чтобы на сцене театра 
репортер’ Нет? Я тоже. На арене 
(читан: на сцене) не 
быть лишние люди, 
я предпочитаю работу 
ными телеобъективами 
шая спортсменам
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С рекордов и побед начал нынешний 
спортивный сезон 
вчерашний юниор прыгун 
в длину Роберт Эммиян.
Он выиграл зимние чемпионаты 
СССР и Европы и установил 
новое высшее европейское 
достижение — 8,34- 
Так держать, Роберт!

Ц На зимнем чемпионате 
СССР Роберт Эммиян устано­
вил новое высшее достиже­
ние СССР и Европы — 8,34. 
Прежний рекорд — 8,23 продер­
жался ровно 20 лет, что гово­
рит о значительности события, 
происшедшего в наших прыж­
ках.

Прыжки за отметку 8,30 луч­
ших прыгунов мира уже не ред­
кость. Объяснение этому спе­
циалисты видят в увеличении 
скорости разбега. Сегодня на­
зрел вопрос о возможности ин­
тенсификации всех движений 
прыгуна именно при быстром 
подбегании к отталкиванию. 
Анализируя прыжок Р. Эммияна 
на 8,34 (скорость съемки 
40 кадр/с, со специальным хро­
нометражем разбега), мы опре­
делили, что скорость в конце 
разбега составляла около 
10,3 м/с. С одной стороны, да­
лекий прыжок (8,41 м от места 
отталкивания) на такой относи­
тельно низкой скорости указы-



вает на высокую технику, а с 
другой — наводит на мысль 
о нераскрытых резервах спорт­
смена, особенно скоростных. 
Попробуем, проводя биомеха­
нический анализ прыжка Р. Эм- 
мияна, перебросить «мостик» 
к будущим более дальним 
прыжкам. Для удобства сопо­
ставления фотографий на кино- 
грамме и рисунков на контуро- 
грамме (модель) нумерация их 
дается согласно расчетным кад­
рам кинопленки. Так, общее ко­
личество кадров по пленке — 72, 
а представленных на кинограм­
ме — 40.

Разбег Р. Эммияна насчиты­
вает 20 беговых шагов. Прыгун 
начинает с предварительного 
подбегания к контрольной от­
метке. Это способствует плав­
ному переходу к активному 
продвижению вперед в равной 
степени как за счет частоты, 
так и длины шагов. Уже в «ко­
ридоре» 11—6 м до бруска пры­
гун достигает средней скорости 
близкой к 10,3 м/с, а на сле­
дующих 5 м увеличивает ее на 
0,05 м/с. Наивысшую скорость 
он показывает на 3-м шаге до 
отталкивания — 10,65 м/с. Бег 
атлета к этому моменту дости­
гает своей наибольшей мощ­
ности (кадры 1—8). Спортсмен 
сохраняет активность спринтер­
ского шага: нога на пятку не опу­
скается, положение ОЦМТ очень 
высокое — 1,05 м (при росте 

1,77 м) (кадры 1—2). Плюсом 
техники Эммияна является ак­
тивное сведение бедер: опор­
ная нога не успели еще кос­
нуться дорожки, как ее уже до­
гнала маховая. Но активный 
спринтерский бег фактически 
здесь заканчивается: следую­
щие шаги выполняются с поста­
новкой ноги на всю ступню (кад­
ры 10, 18, 25, 26), ОЦМТ пры­
гуна понижается, и скорость 
уменьшается от 10,65 до 9,70 м/с.

Возникает вопрос: так ли не­
избежны здесь такие большие 
потери скорости?

Соотношение времени поле­
та и опоры, длины и темпа ша­
гов (диаграмма) свидетельствует 
о большой эффективности дви­
жений прыгуна перед отталки­
ванием. Длина 4-го и 2-го шагов 
с толчковой ноги одинакова — 
2,34—2,39 м. Но как же прин­
ципиально они отличаются по 
характеру движений! Четвертый 
шаг от бруска напоминает сприн­
терский шаг с резким и мощным 
отталкиванием (0,10 с) и дол­
гим высоким полетом (0,15 с). 
По-другому выполняется 2-й шаг 
(кадры 10—18): упругое и быст­
рое отталкивание, нога опускает­
ся на всю ступню и чуть сгиба­
ется в коленном суставе. Ту­
ловище проходит через ногу как 
бы по инерции при жесткой си­
стеме в звене спина — таз. Тра­
ектория полета пологая. Отсюда 
укорочение полета во времени.

Благодаря этому спортсмену 
удается увеличить темп до
4.7 шаг/c. Такой настрой на 
быстрое и собранное движение 
передается и на предтолчковый 
шаг (кадры 18—25). Р. Эммиян 
его выполняет, как никто другой: 
при активном движении обеих 
ног. Опорная нога сразу «за­
хватывает» дорожку, а маховая 
как бы в слитном движении ув­
лекает туловище вперед. Фак­
тически отталкивание, понимае­
мое как перевод горизонталь­
ной скорости в вертикальную, 
начинается непосредственно с 
маховой ноги. ОЦМТ прыгуна 
значительно понижается, нога 
в коленном суставе сгибается 
до 105° (кадр 21). Принято счи­
тать, что для активизации выпол­
нения отталкивания и сохране­
ния горизонтальной скорости 
последний шаг рационально со­
кращать как по времени, так и 
по длине. Что, собственно, мы 
и видим в прыжке Р. Эммияна.

Однако излишняя устремлен­
ность к переводу тела вверх 
приводит к несколько пассив­
ному сходу с маховой ноги 
(отсутствует активный, уместней 
сказать — «злой» посыл верха 
тела вперед). Наблюдается от­
клонение (—6°) туловища на­
зад (кадры 24, 25) и жесткая 
постановка выпрямленной в ко­
ленном суставе ноги под чрез­
мерно острым (65°) углом (в мо­
дели предлагается 72°). Отсюда 
и потери скорости.

В идеале нужно было бы со­
хранить набранную к этому мо­
менту горизонтальную скорость. 
Тем более что темп здесь спорт­
смену удается увеличить до 
очень большой величины —
5.7 шаг/с. В рациональном вы­
полнении окончания схода с ма­
ховой ноги заключены резервы 
дальнейшего совершенствова­

ния техники прыжка, и тем бо­
лее на больших скоростях (см. 
контурограмму и схему дви­
жения ОЦТМ прыгуна).

Отталкивание (кадры 25,5— 
29,5). Именно здесь прыгун ис­
пытывает перегрузки в мышцах 
ноги и спины. И спортсмен ин­
туитивно страхуется от чрезмер­
ного напряжения (пассивный 
сход с маховой ноги). Поэтому 
вход на толчковую ногу уже 
обусловлен этой пассивностью. 
Несмотря на это, Р. Эммиян до­
бивается высокого эффекта: вы­
летает под оптимальным углом 
(23°) и с относительно высоки­
ми скоростями (горизонтальной, 
равной 8,45 м/с, и вертикаль­
ной — 3,63 м/с). Жестко удер­
живаемое положение туловища, 
активный подъем на стопу (кад­
ры 28, 29) способствуют эф­
фективному переводу горизон­
тальной скорости в вертикаль­
ное движение.

Недостатком в технике дви­
жений прыгуна здесь является 
неполное использование реак­
ции опоры для горизонтального 
продвижения туловища спорт­
смена в особенно благоприят­
ных условиях — после прохож­
дения телом вертикали. Причина 
кроется в пассивном посыле вер­
ха туловища вперед, что не 
позволяет прыгуну пройти за 
вертикаль более 13 см (в прыж­
ках сильнейших прыгунов мира,



ХРОНИКА 
СПОРТИВНОЙ 
БИОГРАФИИ

в том числе Р. Бимона, этот 
показатель превышает 30— 
35 см).

Как лучше выполнить оттал­
кивание, максимально согласуя 
вертикальный выход тела и го­
ризонтальное движение, показа­
но на модели, которая как раз 
и учитывает рациональное пере­
распределение инерционных 
сил, набранных прыгуном в раз­
беге, и усилий в отталкивании. 
В ней вертикальная скорость 
останется прежней — 3,63 м/с, 
горизонтальная увеличится не­
значительно — на 0,35 м/с (за 
счет сокращения больших по­
терь при стопоре в отталкива­
нии), ОЦМТ прыгуна припод­
нимется на 1 см за счет подъема 
рук, угол отталкивания составит 
22°. В этом случае траектория 
движений ОЦМТ спортсмена 
позволит ему приземлиться на 
отметке 9,011

Полет прыгун выполняет спо­
собом «прогнувшись» (кадры 
30—64). Перегрузки при оттал­
кивании вызвали некоторое 
скручивание тела спортсмена. 
Это, в свою очередь, наложило 
отпечаток на все движения в по­
лете и приземлении.

модель на 9,01м
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на 0 м 34см Р. Зммияна

Роберт Эммиян (Ленинакан, Со­
ветская Армия) родился 15 фев­
раля 1965 г. в Ленинакане (Армян­
ская ССР). Рост — 178 см, масса — 
68 кг. По профессии — педагог. 
В 1985 г. окончил Ленинаканский
пединститут. Легкой атлетикой на­
чал заниматься в 1975 г. Норма­
тив мс впервые выполнил в 1981 г. 
в Волгограде на всесоюзных юно­
шеских соревнованиях (1-е мес­
то — 7,89). мсмк — в 1984 г. в 
Гётеборге на зимнем чемпионате 
Европы (3-е место — 7,89). В юни­
орской сборной команде СССР де­
бютировал в 1982 г. в Запорожье 
в зимнем матче с ГДР (1-е место — 
7,62), в основном составе — в 
1983 г. в Бирмингеме в матче с Ве­
ликобританией (1-е место — 7,87). 
Тренер: с 1975 г. — М. С. Кара­
петян, з. тр. Армянской ССР. Луч­
шие результаты: длина 8,38 (с вет­
ром) и 8,30 (летом); в зале (8,34 
высшее европ. дост.); тройной 
15,59.
1980 (15) 7,70
1981 (16) 7,89
1982 (17) 7,91
1983 (18) 8,01 

1984 (19) 8,13
1985 (20) 8,38
1986 (21) 8,34

В 1980 г. — занял 1-е место на
всесоюзных юношеских соревнова­
ниях во Львове в многоборье (дли­
на — 7,70, тройной — 14,47, 
100 м — 11,3). В 1981 г. — 3-и мес­
та на всесоюзных юношеских со­
ревнованиях в Москве (7,58) и на 
Спартакиаде школьников в Виль­
нюсе (7,33). В 1982 г.— 4-е место 
на всесоюзных юношеских сорев­
нованиях в Харькове (7,71), 3-е 
место на всесоюзных молодежных 
играх в Ленинграде (7,68), 1-е мес­
та на зимнем юнош. первенстве 
страны в Вильнюсе (60 м — 7,05 
и длина — 7,62) и в летнем юниор­
ском матче с ГДР в Ленинграде 
с рекордом СССР (7,88). В 1983 г.— 
4-е место на соревнованиях на при­
зы Сочи (7,62), 3-е место на юни­
орском чемпионате Европы в Ве­
не (7,83), 2-е место на VIII лет­
ней Спартакиаде народов СССР и 
взрослом чемпионате страны в 
Москве (8,01), 1-е места на зимнем 
юниорском первенстве СССР в До­
нецке (7,74), в зимнем матче в Бер­
лине (7,84) и летнем в Галле с 
юниорами ГДР (7,91), на юно­
шеских соревнованиях «Дружба» 
в Ленинграде (7,82). В 1984 г.— 6-е 
места на зимнем Кубке СССР в 
Москве (7,65), на летнем чемпио­
нате страны в Донецке (7,96), в 
матче с Италией, ВНР, ПНР в Ту­
рине (7,77), 5-е место на зимнем 
чемпионате СССР в Москве (7,85),
2- е место в летнем юниорском мат­
че с ГДР в Таллине (7,76), одер­
жал победы на мемориале В. Алек­
сеева в Ленинграде (7,93), на Куб­
ке Вильнюса (7,86), на юниорском 
первенстве СССР в Риге (8,02), на 
Дне прыгуна в Москве (8,12), на 
Кубке страны в Баку (8,13) с европ. 
юниорским рекордом. В 1985 г.—
3- е на летнем чемпионате СССР 
в Ленинграде (8,02), 2-е места на 
Всемирной универсиаде в Кобе в 
Японии (8,03), в матче с Японией 
и США в Токио (8,13), на Кубке 
мира в Канберре в Австралии 
(8,09), 1-е места в матче с ГДР 
в Эрфурте (8,24), в матче с Север­
ными странами в Осло (8,38 с вет­
ром), на мемориале Знаменских 
в Москве (8,30). В 1986 г.— 1-е 
места на мемориале В. Алексеева 
(8,00), в матчах с Великобрита­
нией в Вулвергемтоне (7,86), с 
Италией и Югославией в Риме 
(8,02), на зимнем чемпионате СССР 
в Москве (дважды высшее зимнее 
европ. дост. 8,29 и 8,34), на зим­
нем чемпионате Европы (8,32).

Считается, что все предпо­
сылки равновесия в полете за­
кладываются в отталкивании. 
Уже в самом начале вылета пос­
ле отталкивания (кадры 32—34) 
не чувствуется активного стрем­
ления туловища вперед. В боль­
шей степени обращает на себя 
внимание неестественное, ско­
ванное, низкое расположение 
рук. В рекомендуемых движе­
ниях (модель) в конце отталки­
вания вход в полет полон дина­
мики и равновесия.

В положение прогнувшись 
Р. Эммиян приходит за счет бо­
лее динамичной работы рук, чем 
ног (кадры 34—42). Так, левая 
нога хотя и активно опускается 
от бедра, но голень ее при этом 
остается без движения, и пры­
гун не использует полностью 
длину своего тела для замаха 
и поддержания устойчивого рав­
новесия. Положение головы и 
выпрямленная нога здесь могут 
являться индикатором правиль­
ного движения. Несколько пас­
сивное выполнение разгибания 
тела приводит к чуть раннему 
началу его группировки (кадры 
42—54). И хотя идет далекий 
посыл ног вперед за счет встреч­
ного движения — сгибания туло­
вища и отведения рук назад кру­
говым замахом (кадры 54—62), 
прыгуну все-таки не хватает ди­
намики для более полного ис­
пользования траектории движе­
ния его ОЦМТ. На это же ука­
зывает и само приземление 
(кадры 64—72). Далекое про­
движение туловища прыгуна 
за место первого касания песка 
указывает на имеющиеся резер­
вы для более результативного 
выполнения полета и призем­
ления.

Прыжок на 9,01 — это реаль­
ность. И, как показывают рас­
четные данные рассматриваемой 
попытки и модели, реальность, 
не требующая каких-то сверх­
усилий или немыслимых движе­
ний. Успешному выходу на ре­
комендуемое выполнение от­
талкивания может успешно спо­
собствовать: уменьшение массы 
Р. Эммияна (68 кг) на 2—4 кг, 
увеличение фоновой скорости 
разбега на 0,1—0,2 м/с, не столь 
резкий переход от спринтерско­
го бега к подготовке к оттал­
киванию.

В. МАНСВЕТОВ, 
кандидат 

педагогических наук,
А. СТУКОЛОВ 

кандидат 
педагогических наук

колонка 
реда ктора
Ц Как известно, серия публика­
ций, объединенных под общей 
рубрикой «Факультет повышения 
тренерского мастерства», была на­
чата журналом в июле 1978 г. 
И вполне естественно, что среди 
этих методических материалов 
большое место заняли статьи 
по методике отбора и начальной 
тренировке юных легкоатлетов 
в самых разных видах легкой ат­
летики. Напомню эти публикации :

1878 г. В. Алабин и Т. Юш­
кевич — «Отбор в спринте», № 5; 

1979 г. Б. Табачник — «Как 
найти спринтера», № 3;

1980 г. Ю. Травин с соавт.— 
«Отбор в беге на длинные ди­
станции», № 5;

1981 г. П. Сирис — «Отбор
и прогнозирование способностей в 
прыжке в длину», № 2; А. Коро- 
год ский — «Отбор в метании 
копья», № 5; Ю. Волков —
♦ Отбор в прыжке с шестом», 
№ 11;

1982 г. Р. Купчинов и П. Си­
рис — «Отбор в десятиборье», 
№ 4;

1983 г. В. Казлаускас — «От­
бор в марафонском беге», № 2; 
Г. Рудерман и А. Комарова — 
«Отбор метателей», № 4;

1984 г. Э. Переверзев с соавт.— 
«Отбор в барьерном беге», № 2; 
В. Сакаев с соавт.— «Отбор в 
беге на средние дистанции», № 5.

В большинстве перечисленных 
материалов были приведены не 
только требования, предъявляе­
мые к юным спортсменам данными 
специализациями, результаты 
контрольных испытаний и тестов, 
но и рекомендации по началь­
ной тренировке, модельные ха­
рактеристики развития физиче­
ских качеств в каждой из юно­
шеских возрастных групп.

Приведенные статьи в первую 
очередь адресовались тренерам 
групп начальной подготовки лег­
коатлетических отделений спорт­
школ. И, естественно, редакции 
хотелось бы знать мнение спор­
тивных педагогов: каким образом 
они применяют на практике реко­
мендации, опубликованные в жур­
нале, каков КПД этих материа­
лов? Хотелось бы также, чтобы 
тренеры поделились своим опы­
том, своими приемами, которые 
они используют при отборе. Ду­
мается, что наиболее интересные 
наблюдения наших читателей, 
имеющих положительный опыт 
при организации отбора перспек­
тивных легкоатлетов, было бы 
полезно привести на страницах 
журнала.

Е. ЧЕН, 
редактор отдела 

«Техника и методика тренировки», 
мастер спорта СССР
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B H O M E P E

В Москве состоялась 
очередная.вторая 
по счету
Всесоюзная
научно практическая 
конференция
п о оздо ровительн ом у 
бегу и ходьбе

Вором и ловградекий
КЛБ «Олимп» 
форпост
здорового образа 
жизни
и трезвости, 
где утвердилась 
практика 
совместного про ведени я 
праздн и чных 
вечеров без алкоголя

Наша школа бега 
предлагает
своим юным 
читателям очередное 
задание на лето

Как себя
контролировать 
при занятиях 
ходьбой.
Советы дает доктор 
педагогических
наук
Д Д' Донской

Беговой бум 
в США
продолжается.
Но зто бум
д ля коммерса н т о в, 
для владельцев 
отелей
и туристических 
агентств, 
бум
для богатых...

ВТОРАЯ 14—15 МАРТА 1986 ГОДА. МОСКВА

ВСЕСОЮЗНАЯ
I Как стремительно бежит 

время! Кажется, еще совсем не­
давно мы с радостью сообщали 
нашим читателям о том, что 
движение любителей оздорови­
тельного бега приняло столь 
серьезный размах, стало таким 
весомым фактором всего на­
шего массового физкультурного 
движения, что Спорткомитет 
СССР посчитал своевременным 
и необходимым провести Все­
союзную конференцию по оз­
доровительному бегу и ходьбе. 
Конференция, вошедшая в исто­
рию физкультурного движения 
как Первая, на самом деле 
стала знаменательной вехой в 
жизни любителей бега и клубов 
страны. Впервые представители 
КЛБ со всех уголков получи­
ли возможность собраться вме­
сте и обсудить проблемы разви­
тия в стране оздоровительного 
бега и ходьбы, развития клуб­
ного движения, пообщаться со 
специалистами, медиками, уче­
ными, спортивными работника­
ми, пообщаться, наконец, меж­
ду собой. Первая Всесоюзная 
сыграла свою роль катализа­
тора.

И вот прошло три года, и 
вновь в заголовок вынесены 
слова «Вторая Всесоюзная». 
Да, уже вторая, подтвердив­
шая, что движение находится 
под контролем Комитета по фи­
зической культуре и спорту при 
Совете Министров СССР, Уп­
равления легкой атлетики, Все­
союзного Совета КЛБ, что воп­
росы состояния, перспектив 
развития КЛБ беспокоят руко­
водителей физкультурного дви­
жения.

Конференция состоялась 
14—15 марта в Москве, в кон­
ференц-зале ГЦОЛИФКа. Сюда 
съехались представители сотен 
клубов, организаторы, журна­
листы, любители бега — всего 

около 400 человек. Двухднев­
ная программа конференции 
была насыщена до предела — 
было сделано около 30 докла­
дов по различным аспектам оз­
доровительного бега и ходьбы.

Участники конференции 
прослушали выступления руко­
водителей нашего движения — 
начальника Управления лег­
кой атлетики Спорткомитета 
СССР Л. Санадзе, председате­
ля Федерации легкой атлетики 
СССР Л. Хоменкова, председа­
теля Всесоюзного совета КЛБ 
Ю. Травина, члена Всесоюзно­
го совета КЛБ, руководителя 
сектора пропаганды Г. Швеца, 
известных ученых, медиков, ко­
торые специализируются в об­
ласти оздоровления посредст­
вом бега и ходьбы профессо­
ров В. Матова, А. Лаптева, 
Д. Донского, Р. Мотылянской, 
Ф. Суслова, Ю. Змановского,
В. Волкова, известных специа­
листов П. Виноградова, Л. Ка- 
лакасускене, Е. Мильнера и 
других. Своим опытом прак­
тической работы поделились ру­
ководители известных в стране 
клубов О. Лось («Спартак», 
Ленинград), В. Волков («Мура­
вей», Калининград), Д. Фа- 
стовский («Мир», Москва), 
Е. Фролов («Багульник», За­
падный участок БАМа).

Картина, нарисованная вы­
ступавшими, весьма разночти- 
ва. С одной стороны, движение 
наше, несомненно, развивает­
ся и количественно, и качест­
венно. Об этом говорят цифры 
роста численности клубов, ко­
личества занимающихся, коли­
чества проведенных мероприя­
тий, появление в календаре со­
стязаний для любителей оздо­
ровительного бега таких инте­
ресных новинок, как Всесоюз­
ный день марафонца. Совер­
шенствуются формы работы в 
самих клубах, появляются но­

вые. С другой стороны — ко­
личество клубов растет медлен­
ными темпами, которые сегодня 
нас уже не удовлетворяют. 
В стороне от их создания 
остаются многие спортивные ор­
ганизации, ведомственные и 
территориальные, стадионы, 
спортивные сооружения, учеб­
ные заведения, ЖЭКи... Мед­
ленно меняется к оздоровитель­
ному бегу отношение медиков, 
несмотря на неоспоримость его 
пользы.

Участники конференции по­
лучили возможность не только 
прослушать выступления спе­
циалистов, ученых, медиков, 
организаторов клубного движе­
ния и обменяться личным опы­
том, но и получить квалифи­
цированную консультацию по 
различным аспектам оздорови­
тельного бега, тренировок, конт­
роля и самоконтроля, гигиены, 
дозирования нагрузок, технике 
бега во время многочисленных 
встреч с ведущими специа­
листами ГЦОЛИФКа.

Просмотрели участники и 
несколько фильмов киностудии 
«Союзспортфильм» об оздоро­
вительном беге, снятых в прош­
лом году, а также ряд само­
деятельных любительских 
фильмов о деятельности от­
дельных клубов, о пробегах, 
марафонах.

В завершение конференция 
приняла развернутую резолю­
цию, в которой охарактеризо­
вана картина сегодняшнего со­
стояния оздоровительного бега 
и клубов в стране, указаны 
нерешенные задачи, проблемы 
и указаны пути их решения.

Сразу после завершения ра­
боты конференции специальная 
редакционная комиссия при­
ступила к подготовке сборника, 
куда войдут ее материалы, 
многие из них будут опублико­
ваны в нашем журнале.
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ФОРПОСТ ЗДОРОВЬЯ 
И ТРЕЗВОСТИ

В постановлениях ЦК КПСС 
и Совета Министров СССР 
«О мерах по преодолению пьян­
ства и алкоголизма» и «О мерах 
по улучшению использования 
клубных учреждений и спор­
тивных сооружений» подчерки­
вается важнейшая роль профи­
лактической работы в деле со­
хранения здоровья советского 
человека, в формировании здо­
рового образа жизни, включаю­
щего выполнение правил лич­
ной гигиены, режима дня, ра­
ционального питания, а также 
активный отдых и отказ от вся­
кого рода вредных привычек. 
В связи с этим особое значение 
приобретает воспитание пред­
ставлений о здоровом образе 
жизни, организация досуга на­
селения, особенно молодежи.

Именно такую работу и ве­
дет с первых дней своего су­
ществования клуб любителей 
бега «Олимп» Ворошиловграда, 
созданный весной 1979 г. и ны­
не объединяющий более 500 че­
ловек самого различного воз­
раста. Об этой работе и расска­
зывается в предлагаемой статье. 

К Пропаганду здорового обра­
за жизни трудящихся, особенно 
молодежи, члены нашего клу­

мба ведут прежде всего с по­
мощью своих многочисленных 
агитационно - пропагандист­
ских мероприятий. У нас стре­
мятся научить людей беречь 
свое здоровье, укреплять его. 
Именно научить, вооружить 
знаниями, верой в то, что чело­
век, изучив азы, приобретя эле­
ментарные навыки, сможет в 
дальнейшем самостоятельно за­
ниматься физкультурой и спор­
том, преградить дорогу сердеч­
но-сосудистым, простудным и 
иным заболеваниям.

Такая задача клубу по пле­
чу. Среди любителей бега нема­
ло членов общества «Знание». 
Это Василий Филиппович Сум- 
цов — профессор, доктор техни­
ческих наук, Юрий Михайло­
вич Власов — педагог, Нико­
лай Владимирович Руденко и 
еще несколько научных работ­
ников, кандидатов наук инсти­
тутов Ворошиловграда. Они-то 
и поставили перед собой цель 
пламенным словом, подтверж­
денным личным примером в за­
нятиях физкультурой, активно 
участвовать в борьбе за здо­
ровый образ жизни.

В Ворошиловграде действует 
народный университет физи­
ческой культуры и спорта с 
факультетом «Здоровье». Боль­

шой объем работы в универси­
тете взяли на себя члены клу­
ба «Олимп»: читают лекции, 
проводят семинарские занятия, 
разрабатывают методические 
рекомендации, готовят нагляд­
ные пособия.

В лекциях рассказывается о 
возможных путях к здоровью, 
здоровому образу жизни. Боль­
шой популярностью у слушате­
лей пользуются лекции на те­
му «Искусство быть здоро­
вым», «Сколько жить тебе, че­
ловек», «Резервы молодости, 
здоровья и активного долголе­
тия». Эти и многие другие лек­
ции читаются на предприятиях, 
в профтехучилищах и школах 
города. В летнее время боль­
шие аудитории собираются на 
агитплощадках. Каждый год 
члены КЛБ «Олимп» читают 
около 200 лекций.

Все лекции раскрывают 
смысл здорового образа жизни, 
показывают положительное 
влияние физической культуры 
на здоровье, пропагандируют 
пути и методы избавления лю­
дей от пагубных антисоциаль­
ных привычек, какими являют­
ся пьянство, алкоголизм, куре­
ние. Тема борьбы с пьянством 
и алкоголизмом всегда была в 
плане лекционной группы. 
А после опубликования по­
становления ЦК КПСС и Сове­
та Министров СССР «О мерах 
по преодолению пьянства и ал­
коголизма» разработано еще 
несколько актуальных лекций.

Выступления пропаганди­
стов здорового образа жизни 
ворошиловградцы читают в га­
зетах, слышат по радио и ви­
дят по телевидению. На пред­
приятиях, в клубах, школах и 
профтехучилищах активисты 
«Олимпа» ежегодно проводят 
десятки вечеров вопросов и от­
ветов. Темы их конкретны, 
нацелены на эффективную про­
паганду бега.

Такая целенаправленная 
пропагандистская работа до­
стигает своей цели. К нам 
приходят (в последнее время все 
чаще) люди, мечтающие вы­
рваться из-под власти «зелено­
го змия».

Сошлюсь на пример горного 
инженера 50-летнего В. Куле­
мина. Он пришел к нам с диаг­
нозом «стенокардия напряже­
ния». Курил, часто пил. Ни 
один праздник, ни одно торже­
ство у него не обходилось без 
спиртного. Пил порой и без вся­
кого повода. Все это привело к 
тому, что здоровье пошатнулось 
и он должен был задуматься 
над своей дальнейшей судь­
бой. Путь в клуб Кулемин на­
шел через объявление, опубли­

кованное в газете. Оно его за­
интересовало, и он пришел на 
очередной сбор членов клуба. 
Тогда же побеседовал с клуб­
ным врачом, после медицин­
ского обследования получил 
рекомендации по методике за­
нятий. Начал свое оздоровле­
ние с ходьбы, причем катего­
рически отказаться от алкоголя 
и курения сразу не мог. Лишь 
по прошествии нескольких не­
дель — после многочисленных 
бесед, прослушанных лекций, 
чтения медицинских книг — 
состоялось его окончательное 
возвращение на «дорогу трез­
вости». Сейчас Кулемин за­
нимается по клубной методике, 
у него появились первые спор­
тивные успехи, здоровье, есте­
ственно, поправилось. Мало то­
го, он стал сам выступать пе­
ред аудиторией с рассказом о 
своем пути к здоровью, внося 
тем самым вклад в дело борьбы 
за здоровый образ жизни.

Таков же путь в клуб был и 
у 43-летнего В. Кирика. Вер­
нувшись со службы, он увлекся 
спиртным и чуть не потерял 
семью. Но встретился со ста­
рым сослуживцем, который 
привел его в клуб. Быстро ос­
воился с требованиями клуба, 
увлекся бегом, о выпивках за­
был. Теперь в семье полное 
взаимопонимание. Причем в 
клубе занимается вся семья: 
жена, сын и дочь. Кирик уча­
ствует в соревнованиях, преодо­
лел даже 100 км, участник 
Звездного пробега, ММММ-84, 
пробегов Пушкин — Ленин­
град, Дорога жизни. Ударно 
трудится он на своем рабочем 
месте.

Такая же метаморфоза про­
изошла и с В. Каплуном, ко­
торый страдал запоями и от ко­
торого однажды ушла жена с 
детьми. Брат привел его в клуб, 
познакомил со многими людь­
ми, в том числе и с теми, кто 
переболел в свое время такой же 
болезнью. Ныне Каплун — ак­
тивный член КЛБ, не пьет, хо­
рошо работает. И семья вновь 
воссоединилась. Естественно, 
супруга поощряет его занятия 
в «Олимпе», приходит побо­
леть на клубные соревнования.

Можно еще рассказать и о 
И. Звонареве, которого раньше 
часто увольняли за пьянство. 
Теперь он хороший работник, 
пользуется уважением в своем 
трудовом коллективе.

Все, о ком я рассказал, ны­
не активные общественники, 
люди, которые вернулись к 
нормальной жизни, вновь обре­
ли себя. Они с большим удо­
вольствием участвуют в орга­
низации наших совместных тор­

жеств и вечеров отдыха — без 
каких-либо спиртных напит­
ков.

Совместному отдыху, в том 
числе и проведению вечеров 
отдыха в праздничные дни, 
мы придаем большое значение, 
так как именно в это время 
дома очень трудно бывает неко­
торым решительно отказаться 
от спиртного. Поэтому мы ста­
раемся праздники проводить 
вместе: члены клуба со своими 
семьями, друзьями, сослужив­
цами.

Например, на встречу Но­
вого, 1986 года мы пригласили 
в кафе-ресторан «Турист» не 
только членов клуба с семьями, 
но и, преследуя агитационную 
цель, и сослуживцев, товари­
щей, соседей. Весь зал запол­
нился знакомыми и незнако­
мыми людьми. Спиртного не 
было ни капли. Но зато песен, 
шуток, конкурсов, танцев, за­
жигательных плясок было до­
статочно. Всех на этом ново­
годнем вечере наградили при­
зами, о каждом был спет шу­
точный куплет-частушка, зара­
нее сочиненный нашими поэ­
тами.

К вечеру готовились все 
заранее. Многое знали, но все 
равно были удивлены появле­
нием Деда Мороза, который 
принялся поздравлять всех чле­
нов клуба, уверенно называл 
всех по именам. И каждому да­
вал в шутливой форме краткую 
характеристику. Разгадка 
столь необычной осведомленно­
сти Деда Мороза была про­
ста — им оказался Дмитрий 
Иванович Вильченко, заслу­
женный артист Украины, член 
нашего клуба.

Конечно, создание безалко­
гольных традиций дело нелег­
кое, но, как показывает по­
ка, правда, еще небольшой 
опыт нашего клуба, вполне осу­
ществимо.

Нам кажется, что в антиал­
когольной кампании создание 
клубов по интересам должно 
занять одно из главных мест. 
Ведь в клубах мы встречаем 
друзей-единомышленников. Сей­
час, особенно в больших 
городах, человек как никогда 
ранее ощущает недостаток в 
близком человеческом общении. 
И этот пробел должен и может 
компенсироваться общением в 
различного рода клубах по ин­
тересам.

Ворошиловград
А. МАКАРОВ, 

кандидат 
медицинских наук, 

зам. председателя 
КЛБ «Олимп»
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Каждый год 
в Магнитогорске 
стартует 
традиционный 
легкоатлетический пробег 
«Азия Европа», 
поль зующиися 
большой популярностью 
у спортсменов 
и любителей бега.

Большой праздник для юных 
бегунов 
киргизского города
Чолпон Ата 
приезд на сбор лучших 
советских стайеров и 
марафонцев.
На снимке: занятие с ними 
проводит тренер сборной СССР 
по марафону
Юрии Великородных.

тельно приклеенного каблука вы­
сотой 5—8 мм.

Каждый бегун старшего возра­
ста должен разумно распределять 
свои силы и считать главной зада­
чей не скорость, а преодоление 
дистанции. Тогда исключаются 
отрицательное воздействие пого­
ды, времени года, возрастные из­
менения в организме и другие 
причины.

«Синдром 
отмены»

Для тех, 
кому за 60

Как тренироваться 
60 лет? Можно ли 
ные дистанции и 
болей в ступнях?

тем, кому 
бегать длнв- 
как избегать

за

г. Усмань В. ВОРОБЬЕВА

Ц У любителей оздоровительно­
го бега старшего возраста’ про­
стым и удобным способом контро­
ля тренировочного процесса яв­
ляется утренняя и вечерняя пуль- 
сометрия. Разница до 10 ударов 
является признаком хорошего вос­
становления. Во время бега свиде­
тельством адекватной нагрузки яв­
ляется возможность свободно раз­
говаривать или дышать через нос.

Не менее важна подготовка 
опорно-двигательного аппарата: 
ног, мышц туловища и даже позво­
ночника. К повышению нагрузки 
должна быть определенная адап­
тация, чтобы беговую информацию 
наши мышцы, кости, суставы и 
связки «переварили». Когда мы 
решаемся стартовать на более 
длинные дистанции или готовимся 
к пробегам, неизбежно приходит­
ся увеличивать недельный, ме­
сячный или сезонный объем бега. 
Опыт свидетельствует о том, что 
увеличение объема более чем на 
60 % неизбежно приводит к чрез­
мерной перегрузке опорно-двига­
тельного аппарата. Появляются 
боли в стопах, в суставах, сухо­
жилиях, мышцах ног и тулови­
ща.

Наиболее характерными трав­
мами бывают воспаление надкост­
ницы пяточных костей в области 
их бугристости, боли в коленных 
суставах вокруг коленной чашечки 
и боли в позвоночнике в пояс­
ничной части. Поэтому по возмож­
ности надо избегать длительного 
бега по дорогам с твердым покры­
тием, а в летнее время 
ся бегать по грунтовым 
или лесным тропинкам.

Для предупреждения 
стопах при увеличении 
полезно наклеить на 
обуви микропористую резину тол­
щиной 8—10 мм. Иногда причи­
ной болей является неправильная 
техника бега: излишне выпрям­
ленный корпус приводит к удар­
ной постановке стопы опорной но­
ги. Если вертикальная ось тела 
проходит через коленный сустав, 
то вероятность болей будет зако­
номерной. В этом случае надо 
слегка наклонить тело вперед: 
чуть взять подбородок на себя, 
опустить плечи, при движении ки­
стей вперед-назад касаться боль­
шими пальцами тазобедренного 
сустава. При ударной постановке 
стопы полезен бег семенящим 
шагом в 2—3 ступни длиной. 
Нужного наклона корпуса можно 
достигнуть с помощью дополни-

старать- 
дорогам

болей в 
объемов 

подошву

После прекращения регулярных 
тренировок появилась раздражи­
тельность, вегетоневроз, обостри­
лись боли в желудке. Как бегать 
при гастрите?

Клайпеда А. ЛУКАУСКИС

I Бег как 
раздражитель 
воздействие на всю нервную систе­
му человека. От костей, мышц и 
связок в головной мозг при 
беге поступают миллионы импуль­
сов, которые тонизируют не толь­
ко все отделы головного мозга 
и железы внутренней секреции, 
но и жизнедеятельность всех 
органов и систем. За семь лет 
тренировок организм нашего чи­
тателя А. Лукаускиса приучился 
работать синхронно и слажен­
но. Резкая отмена тонизирующе­
го воздействия бега привела к 
дезорганизации высшей нервной 
деятельности. Нарушилась рит­
мичность работы внутренних ор­
ганов в результате гормональной 
недостаточности, что привело к 
вегетативным расстройствам нерв­
ной системы с преимущественной 
локализацией в области желудка. 
Мой 10-летний опыт наблюдения 
за тренировками любителей бега, 
страдавших желудочной патоло­
гией, подсказывает следующий ва­
риант беговых занятий.

В начальном периоде наилуч­
ший аффект дает чередование бе­
га с ходьбой. Например, бег трус­
цой 100—130 м, ходьба 2—3 мин 
с самомассажем живота. Таких се­
рий может быть от 4 до 10— 
12 в зависимости от самочувствия.

На случай появления болей 
полезно иметь в кармане сухарь 
или сушку. Кусочек сухаря раз­
бавляет желудочный сок и связы­
вает ферменты и соляную кисло­
ту. Сухарь нужно держать во 
рту под языком.

Удобным видом «обезболиваю­
щей пищи» являются овсяный от­
вар или каша, а также детский 
напиток «Малютка» в чае.

Возобновление тренировок вос­
станавливает тонус центральной 
нервной системы, увеличивается 
количество гормонов и других 
биологически активных веществ, 
вырабатываемых гипофизом, над­
почечниками и другими железами 
внутренней секреции, и следова­
тельно, вновь на высоком уровне 
проходит обмен веществ во всех 
периферических органах и тканях. 
Проходит несколько месяцев и 
зарубцовывается язвенный уча­
сток-кратер желудка и сопут­
ствующие зоны воспалений. При 
хронических гастритах наблюда­
ется регенерация слизистой обо­
лочки желудка. Однако при пре­
кращении тренировок болевые 
симптомы могут появляться вновь.

любой физический 
оказывает мощное

Калуга Ш. АР АСЛАНОВ, 
врач 

врачебно­
физкультурного 

диспансера
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Ц Лето — это пятая школьная 
четверть, одновременно пора 
отдыха школьников от учеб­
ных уроков и в то же время 
пора активных занятий физ­
культурой и спортом. Основные 
направления реформы школы 
определили необходимость еже­
дневных физкультурно-оздоро­
вительных и спортивных за­
нятий. Это должно стать пра­
вилом и во время летних ка­
никул.

Регулярные занятия бегом, 
как известно, не только раз­
вивают выносливость и силу, 
но также формируют харак­
тер, дисциплинируют, при­
учают преодолевать трудности 
и приобретать необходимые 
знания. Это становится воз­
можным лишь при условии 
соблюдения режима и распо­
рядка дня, в котором особая 
роль принадлежит специализи­
рованной зарядке, учебно-тре­
нировочным занятиям и уча­
стию в соревнованиях (на ле­
то приходится треть всех стар­
тов).
Простейшие формы массовых 
контрольных соревнований :

«Кто самый быстрый?» — 
бег на 10, 20, 30, 60 м с хода 
и со старта.

«Кто самый меткий?» — 
броски в цель и на дальность 
легких предметов, теннисного 
мяча и др.

«Кто самый сильный?» — 
броски тяжелых камней, гири 
или ядра на дальность раз­
личными способами.

«Кто самый прыгучий?» — 
прыжки с места в высоту, дли­
ну, тройные, пятерные на од­
ной и двух ногах и др.

«Кто самый ловкий?» — 
бег с преодолением барьеров 
или других естественных пре­
пятствий 10—30 м на время.

«Кто самый выносли­
вый?» — кросс или бег по до­
рожке стадиона от 1 до 10 км.

Но, конечно, главной фор­
мой остаются тренировочные 
занятия в беге. Примерные 
тренировочные задания на не­
делю летнего периода для каж­
дой возрастной группы приво­
дятся ниже.

Примерная программа занятий 
на неделю 

для школьников 8—10 лет

Понедельник. Медленный 
бег 10—15 мин, ОРУ (обще­
развивающие упражнения) 
15—20 мин, подвижные или 
спортивные игры 15—20 мин.

ЗАДАНИЕ 
НА ЛЕТО
Второй год занятий

прыжки в высоту или длину 
10—20 мин, медленный бег в 
чередовании с СУ (специальные 
упражнения) на дыхание и гиб­
кость 10—15 мин.

Вторник. Прогулка с купа­
нием и плаванием.

Среда. Медленный бег 5— 
10 мин, ОРУ и СУ 10— 
20 мин, эстафеты встречные, 
старты, ускорения или СУ ме­
тателя и прыгуна 20—30 мин, 
медленный бег и СУ на дыха­
ние 5—10 мин.

Четверг. Кроссовый бег с 
ходьбой 30—45 мин, подвиж­
ные игры или СУ в игровой 
и соревновательной форме 
20—30 мин или игра в футбол 
2X20 мин.

Пятница. Медленный бег 
5—10 мин, ОРУ и СУ, прыжки 
или метания 20—30 мин, крос­
совый бег и СУ бегуна, или 
подвижные игры 30—40 мин, 
или «круговая тренировка» 
20—30 мин, медленный бег и 
ходьба 5—10 мин.

Суббота. Занятия на воде, 
или турпоход, или контрольные 
соревнования.

Воскресенье. Экскурсия или 
прогулка — ходьба в сочета­
нии с медленным бегом или 
использованием СУ — 1ч, под­
вижные или спортивные игры 
30—40 мин или легкоатлетиче­
ские соревнования.

Примечание. Максимальная

Около 3 тысяч спортсменов 
собирает традиционная 
весенняя легкоатлетическая 
встафета на призы газеты 
«Брянский рабочий».
Каждый год среди победителей 
бывают юные спортсмены 
средней школы N9 11. 

дозировка предусмотрена для 
школьников 10 лет; для 8—
9- летних может быть на 1 — 
2 занятия меньше. Кроме ос­
новных занятий ежедневно 
проводится утренняя зарядка, 
по возможности с купанием.

Примерная программа занятий 
на неделю для школьников 

11—14 лет.

Понедельник. Медленный 
бег 10—15 мин, ОРУ и СУ
10— 20 мин, легкоатлетические 
прыжки и метания 20—30 мин, 
футбол или баскетбол 2Х 
Х20 мин, заключительный бег 
с СУ 10—15 мин.

Вторник. Медленный бег 
5—10 мин, ОРУ и СУ, ускоре­
ния, старты или барьерный бег 
25—30 мин. Бег 3—5X400— 
—600 м или 3—4X1000— 
—1500 м 25—35 мин, заклю­
чительный бег и ходьба 10— 
15 мин.

Среда. Кроссовый бег с ходь­
бой до 2 ч; подвижные или 
спортивные игры 40 мин, СУ 
бегуна и барьериста 10— 
20 мин, заключительная ходь­
ба и бег 10 мин. Это занятие 
может быть заменено туристи­
ческим походом, экскурсией 
или занятиями на воде.

Четверг. Медленный бег 
5—10 мин, ОРУ и СУ бегуна, 
прыгуна, метателя, старты, ус­
корения, эстафеты с этапами 
60—100—200 м или упражне­
ния в легкоатлетических прыж­
ках и метаниях 20—25 мин. 
Это занятие возможно провести 
в виде кроссового бега до 1 ч.

Пятница. Медленный бег 
5—10 мин, СУ на гибкость, 
быстроту, ловкость и силу (в 
форме «круговой тренировки») 
25—30 мин, спортивные игры 
2X20 мин, медленный бег 
5—10 мин.

Суббота. Экскурсия или про­
гулка 2 ч, или подвижные и 
спортивные игры 90 мин, или 
занятия на воде.

Воскресенье. Кросс перемен­
ный 1 ч, спортивные игры 
2X25 мин, заключительная 
ходьба 5—10 мин. Вместо этой 

тренировки могут быть проведе­
ны контрольные соревнования 
по соответствующим програм­
мам для данного возраста.

Примечание. Максималь­
ная дозировка предусмотрена 
для школьников 13 —14 лет; 
для школьников 11 —12 лет на 
1—2 занятия в неделю может 
быть меньше. Кроме основных 
занятий ежедневно проводится 
утренняя зарядка: бег 15 — 
20 мин, 8—10 ОРУ и 8—10 СУ.

Примерная программа 
занятий на неделю 

для школьников 15—17 лет.

Понедельник. Медленный 
бег 10—15 мин, ОРУ 12— 
15 мин, СУ 10—15 мин, 
кросс в переменном темпе с 
ускорениями 10—15X100— 
— 200 м, или 8—10X300— 
—400 м, или 6—8X500— 
1000 м. Эти же отрезки могут 
быть использованы в повторном 
беге по стадиону от 10 до 
20 раз. Заключительный бег и 
ходьба 5—10 мин.

Вторник. Медленный бег 
10—15 мин, ОРУ и СУ 20— 
30 мин, или прыжки и мета­
ния, или спортивные игры 
2x25 мин, темповой бег 15— 
20 мин, заключительный бег 
и ходьба с упражнениями на 
расслабление и дыхание 5— 
10 мин.

Среда. Прогулка или турпо­
ход 3 часа, или переменный 
кросс 10—15 км, или конт­
рольный бег и тестирование.

Четверг. Медленный бег 
10—15 мин» 15—20 мин ОРУ, 
15—20 мин СУ бегуна и 
барьериста или прыжки и мета­
ния. Возможно повторный бег 
8—10 раз по 1000 м или 
5—6X2000 м. Бег в медленном 
темпе и ходьба с упражнения­
ми на дыхание 5—10 мин.

Пятница. Медленный бег 
5—10 мин, СУ бегуна и барье­
риста 15—20 мин, спортивные 
игры 20—30 мин или кросс 
1 ч, заключительная ходьба с 
упражнениями на дыхание 
5—10 мин.

Суббота. Соревнования, 
прикидки или тестирование.

Воскресенье. Соревнования в 
беге или прогулка с бегом до 
3 ч, в процессе ходьбы можно 
выполнять ОРУ и СУ бегуна, 
прыгуна, метателя. Если в суб­
боту соревнования были нагру­
зочными, занятия целиком 
можно провести на воде.

Примечание. Максималь­
ная дозировка предусмотрена 
для школьников 17 лет; для 
15—16-летних может быть на 
1—2 занятия меньше. Обяза­
тельна ежедневная утренняя 
зарядка, желательно с купа­
нием.

У девочек во всех возрастах 
объем нагрузки может быть 
на 10—15 % меньше.

Ю. ТРАВИН, 
профессор, 

доктор 
педагогических наук
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Щ Применение упругого шага 
как одного из вариантов оздо­
ровительной ходьбы требует по­
стоянного контроля над ходом 
овладения им. Очень непросто 
переделывать свою обычную 
походку. Нужно управлять 
этим процессом, а для этого 
нужно следить за тем, что и 
как удается и все время созна­
тельно принимать очередные 
решения, ставить задачи и 
убеждаться в том, как именно 
получается. Прежде всего надо 
установить контроль над об­
щим объемом нагрузки и ее 
интенсивностью. Применитель­
но к ходьбе это звучит так: 
как долго и насколько быстро 
следует ходить?

Поскольку у каждого чело­
века свой уровень подготовлен­
ности, надо научиться опреде­
лять свою нагрузку самостоя­
тельно.

' Начнем с подсчета и регу­
лирования дыхания, что сде­
лать достаточно просто. Сосчи­
тайте сначала, сколько вдохов 
приходится на 100 ваших ша­
гов при спокойной ходьбе и 
при ускоренной, затем — на 
сколько шагов приходится один 
вдох и отдельно один выдох. 
Теперь на том же отрезке пу­
ти дышите поглубже, делая 
продолжительнее выдох; опре­
делите, насколько уменьшилась 
частота дыхания. Попробуйте 
делать выдох немного дольше, 
чем вдох, и заметьте, при ка­
ком соотношении вам дышать 
удобнее. Через несколько не­
дель таких тренировок про­
верьте, как изменилось ды­
хание. Если запоминаются циф­
ры с трудом, воспользуйтесь 
небольшим блокнотом.

Теперь перейдем к подсче­
ту и регулированию пульса. 
Нащупав толчок крови на пред­
плечья (чуть согнув кисть на 
ладонной поверхности пред­
плечья против большого паль­
ца), или на виске впереди уха, 
на сонной артерии на шее, 
или, наконец, положив ладонь 
на область сердца, останови­
тесь на ходу и считайте уда­
ры в течение 10 секунд. Умно­
жив полученное число на шесть, 
получите частоту пульса (чис­
ло сердечных сокращений — 
ЧСС) за одну минуту. Теперь 
пройдите свой отрезок пути 
один раз быстрее, другой мед­
леннее и старайтесь уловить, 
как изменяется пульс, в каких 
пределах. Определяйте это и по 
ощущению, и подсчитав ЧСС по 
часам. Приобретая опыт, научи-

УЧИТЕСЬ 
СЕБЯ 
КОНТРО­
ЛИРОВАТЬ

тесь определять по самочувст­
вию, какой пульс при данной 
скорости. Попробуйте также, 
задумав определенную ЧСС, 
пройти так, чтобы получить 
соответствующую нагрузку.

Далее для самоконтроля на­
до научиться регулировать дли­
ну и частоту шагов. Отмерь­
те и обозначьте по местным 
приметам участок пути, рав­
ный примерно 100 вашим ша­
гам спокойной ходьбы. Непло­
хо, если бы удалось его изме­
рить рулеткой, но для описы­
ваемого задания это не обя­
зательно. Пройдите по этому 
участку, сосчитав количество 
шагов, (удобнее считать пары 
шагов), одновременно отметьте 
затраченное на преодоление 
этого участка время по се­
кундной стрелке. Разделите 
число шагов на число секунд, 
помножьте на 60 и получите 
частоту шагов в одну минуту. 
Определите темп (частоту) ша­
гов, увеличивая скорость и 
уменьшая ее. Обратите внима­
ние на то, как изменяется ко­
личество шагов при этом на от­
меренном вами участке. Выра­
ботайте сами приемы, как оп­
ределять темп ходьбы, длину 
шагов и, стало быть, скорость 
ходьбы и регулировать ее по 
показателям шага и частоте 
пульса и дыхания. Если быст­
рая ходьба вызывает неприят­
ную одышку, значит, вы еще 
слабо подготовлены и надо на­
грузку сбросить. В этом случае 
применяйте следующий прием 
регулирования величины на­
грузки: дышите только через 
нос. Как только приходится 
начинать дышать через рот, 
снижайте нагрузку ..укорачивая 
шаги, либо уменьшая их часто­
ту, либо делая и то и другое 
вместе. Пробуйте разные ва­
рианты; какие из них дают 
ощущение большего комфорта?

Кроме определения количе­
ственных показателей, когда с 
этим несколько освоитесь, при­
учайте себя постепенно пере­
ключать внимание на качество 
шага. Приучайтесь не просто 
бездумно шагать или думать о 
чем-то отвлеченном, а сосредо­
точивайте внимание на своих 
заданиях, научитесь их ставить, 
стремиться выполнять, испыты­
вать удовлетворение от их до­
стижения. Это крайне важно 
для общего оздоровительного 
эффекта. Это не помешает иног­
да обдумывать при оздорови­
тельной тренировке и какой-то 
важный для вас иной вопрос, 
но помните, что оздоровитель­

ная тренировка — это не вы­
несенное на свежий воздух ва­
ше рабочее место, где нужно 
решать свои деловые проблемы. 
Вы тратите свое время и уси­
лия для здоровья и повышения 
работоспособности, значит, сей­
час это главное.

Итак, на какие качественные 
особенности шага пора обра­
щать внимание? Приведем все­
го четыре показателя, пока еще 
не начали вдумчивой работы 
над совершенствованием техни­
ки шага.

1. Ставя ногу, не «наты­
кайтесь» на опору, ставьте ее 
ближе к себе, «под себя».

2. Ставьте ногу на опору 
мягче, стараясь делать это более 
беззвучно, сразу на весь каб­
лук (или пятку) или даже на 
всю стопу (плашмя).

3. Не качайтесь излишне 
вверх и вниз, не подседайте 
слишком в колене на опорной 
ноге.

4. Не переваливайтесь из­
лишне из стороны в сторону: 
для этого ставьте стопы бли­
же к середине и не развора­
чивайте слишком носки в сто­
рону.

За названными показателя­
ми трудно следить за всеми 
сразу. Переключайте на них 
внимание постепенно, следя 
вначале лишь за одним пока­
зателем. Лишь тогда подклю­
чайте контроль за следующим 
показателем, когда более или 
менее справились с предыду­
щим. Однако каждый раз неза­
висимо от того, какое задание 
вы себе ставите, первостепенное 
внимание на осанку. Для нача­
ла достаточно такого указания: 
держитесь прямо, но не напря­
женно, примите «гордый вид». 
Как это сделать? Откиньте го­
лову немного назад и опустите 
подбородок. Подтяните перед­
ний край таза немного вверх и 
слегка втяните живот; у вас 
сразу выпрямится спина, 
уменьшится сутуловатость, про­
гиб («седло») на пояснице. 
Проверьте осанку дома перед 
зеркалом или по тени в профиль 
на стене дома.

Приведенные показатели 
можно сформулировать в виде 
коротких самоприказаний: «не 
натыкаться», «не ударять», «не 
подпрыгивать», «не раскачи­
ваться», «держать осанку»! 
Для начала этого достаточно. 
А далее речь пойдет о целе­
направленном совершенствова­
нии шага. Сейчас же идет ввод­
ная настройка на то, что оздо­
ровительный эффект намного 
выше,’ если вместо бездумной 
механической работы идет твор­
ческий процесс самосовершен­
ствования. Надо пройти через 
вводный этап, постепенно вы­
работав у себя иное отношение 
к занятиям оздоровительной 
ходьбой — упругим шагом.

Д. Донской, 
доктор 

педагогических наук, 
профессор биомеханики, 
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И С некоторых пор рекламным 
видом парадной Америки наря­
ду со скопищами небоскребов 
стали бегущие люди — тыся­
чи бегунов на улицах-ущельях 
Нью-Йорка, Чикаго, Бостона 
или же гордый одиночка, чей 
маршрут пролег по обочине 
автострады, как бы противо­
поставляющий себя потокам 
автомашин. Он — словно гимн 
упорству и индивидуальной 
инициативе. Все в лучших аме­
риканских традициях.

«Беговой бум не утихает. 
Наоборот, мы являемся свиде­
телями его возрождения»,— 
провозглашают популяризато­
ры бега, решительно отвергая 
утверждения о снижении его 
популярности.

Да, безусловно, бег продол­
жает притягивать к себе вни­
мание миллионов людей. И это 
можно только приветствовать. 
Однако в последнее время в 
США все чаще замечают, что 
далеко не все ладно с этим 
самым бумом.

Несколько лет назад расцвет 
оздоровительного массового бе­
га в США стали отождествлять 
с большим интересом, прояв­
ленным рядовыми любителями 
бега к марафону. Число стар­
тующих на марафонскую ди­
станцию бурно росло. И вдруг 
столь же стремительно оно 
стало снижаться. Есть старты, 
которые перестали собирать и 
половину прежнего количества
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участников. А некоторые ма­
рафоны даже прекратили свое 
существование.

Никогда еще, как отмечают 
местные обозреватели, внима­
ние к марафону со стороны 
простых любителей бега не бы­
ло столь низким и в то же 
время никогда столь высоким 
со стороны компаний-спонсо­
ров, которые пользуются со­
ревнованиями для рекламы 
продукции. Именно они стали 
настоящими хозяевами мара­
фонских пробегов. Они могут 
оставить без поддержки любой 
пробег, если он больше не отве­
чает их интересам, сконцентри­
ровать внимание на том, где 
шире рекламные возможности, 
порекомендовать выбрать более 
удобную для своих целей трас­
су бега. Для них бум продол­
жается.

«Слишком много марафонов 
и мало хороших марафон­
цев»,— с сожалением вздыхают 
организаторы. Их уже не слиш­
ком волнуют рядовые участ­
ники. Главным событием, са­
мой горячей новостью марафо­
на становятся призовые день­
ги и то, кто будет их счаст­
ливым обладателем.

«Это как в гольфе или тен­
нисе. Чем богаче приз, тем 
больше интерес телевиде­
ния»,— говорят о коммерче­
ских марафонах американские 
телекомментаторы.

«Внимание! Марафон пре­
вращается в вид для элиты»,— 
звучит предупреждение. Лицо 
американского марафона не­
удержимо продолжает менять­
ся. Когда-то марафон «делали» 
обыкновенные любители бега. 
Он держался на их энтузиаз­
ме и бескорыстии. Они покупа­

ли себе спортивную обувь, 
платили взносы. Сейчас его 
питают широко раскрытые ко­
шельки корпораций, которые 
делают на нем еще большие 
деньги.

Однако нашлись дельцы, ко­
торые пошли еще дальше. 
Они провели в Лас-Вегасе, аме­
риканской столице азартных 
игр, так называемый супер­
пробег — «игру-шоу в амери­
канском стиле», в которой по­
бедитель получает все. В дан­
ном случае это были 500 ты­
сяч долларов. Организаторы, 
специализировавшиеся ранее на 
захватывающих дух смертель­
но опасных трюках, решили по­
пробовать превратить в такой 
же аттракцион и бег. Они спе­
циально отобрали для этого 
102 человека, которые не явля­
лись активными спортсменами 
и, естественно, не обладали 
достаточно высокой спортивной 
формой. Но на финише первых 
мужчину и женщину ждало 
по полмиллиона долларов — 
целое состояние. Этим простым 
американцам выпал, может 
быть, единственный в их жизни 
шанс изменить свое существо­
вание, забыть навсегда о страхе 
перед нуждой, за свой завтраш­
ний день. Публике была пред­
ложена борьба не на жизнь, а 
на смерть, развернувшаяся на 
мостовых перед роскошными 
дворцами азарта. На последних 
сотнях метров дистанции в пять 
миль люди чуть ли не падали 
от предельного изнеможения. 
Они еще никогда не оказыва­
лись у такого края своих сил.

Да, бум продолжается и да­
же нарастает. Но это бум для 
коммерсантов, бум для вла­
дельцев отелей и туристических 

агентств, которые принимают 
путешествующих состоятель­
ных любителей бега. Бум для 
богатых людей, которые могут 
оплатить дорогостоящие поезд­
ки на известные пробеги в США 
и за рубежом.

Журналы для приверженцев 
оздоровительного бега в США 
печатают поучительные исто­
рии о людях, единственной за­
ботой в жизни которых стало 
собственное физическое состоя­
ние, ежедневное выполнение бе­
говой программы. Журналы 
преподносят для своих читате­
лей разнообразные, «исключи­
тельно полезные» диеты, рекла­
мируют дорогую спортивную 
обувь — чудеса ортопедиче­
ской науки. Конечно, хорошо, 
что есть такие программы, та­
кая обувь. Однако все эти чу­
десные вещи доступны далеко 
не каждому. Ясно, бум этот не 
для тех, кто считает каждый 
доллар, для кого проблема здо­
ровья сводится к одному — 
просто выжить (в США, по дан­
ным официальной статистики, 
свыше 20 миллионов людей 
хронически недоедают, в 150 
округах страны существует 
проблема голода).

В «бегающих» Соединенных 
Штатах в действительности 
лишь избранные могут надле­
жащим образом заняться своим 
здоровьем. Для них создают­
ся оздоровительные клубы, спе­
циальное хитроумное оборудо­
вание для занятий физической 
культурой.

«Физическое здоровье про­
дается лишь тем, кто может за 
него заплатить», — написал в 
журнале «Раннер» учитель 
физкультуры Дон Кардонг.

Выясняется, что было бы 
слишком поспешным ставить 
знак равенства между беговым 
бумом и физическим развитием 
американцев.

«Происходящее вопреки бе­
говому буму ухудшение здо­
ровья детей и юношества в 
США является позором для 
всей нации. Нужно исправлять 
положение, пока не поздно»,— 
призывают эксперты по вопро­
сам физической культуры.

Оказывается, по данным об­
щенациональных исследова­
ний, примерно половина моло­
дых людей в США не полу­
чают соответствующего физи­
ческого развития, необходимого 
для правильного функциониро­
вания сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем.

В одном из докладов по 
этой проблеме констатируется: 
«В начальных школах только 
половина детей имеют возмож­

ность посещать уроки физ­
культуры».

Было проведено обследова­
ние 4 миллионов американцев 
в возрасте до 17 лет с при­
менением тестов на силу, ско­
рость, выносливость. И вскрыл­
ся очень тревожный факт: 
почти две трети молодых аме­
риканцев не достигают базо­
вого уровня физического раз­
вития. Причем нынешние ре­
зультаты хуже полученных в 
1979—1982 годах. Тогда 
57 процентов молодежи не до­
стигли минимальных стандар­
тов, теперь цифра выросла до 
64 процентов. И еще один пе­
чальный вывод, который выну­
ждены делать в США: с 14-лет­
него возраста уровень физиче­
ского развития начинает сни­
жаться. Это стало во многом 
результатом исключения заня­
тий физкультурой из учебных 
программ большинства сред­
них школ. И врачи указывают 
на то, что уже в юношеском 
возрасте лежат истоки будущих 
болезней.

«Однако,— пишет Кар­
донг,— несмотря на явно небла­
гополучное положение, нет ни­
каких указаний на близкое ре­
шение проблемы. В наши дни, 
когда постоянно сокращается 
бюджет, первое, что урезают, 
это — общественные програм­
мы занятий физической куль­
турой и активного отдыха. 
Семьи с низкими доходами 
сталкиваются с большими труд­
ностями в поисках путей приоб­
щения детей к спорту, в поиске 
оздоровительных программ. 
Обучению физической культуре 
поддержка оказывается больше 
на словах. Именно на нем 
отражаются в первую очередь 
сокращения в школьном бюд­
жете. Наша система дала 
серьезную трещину».

А рядом продолжается бего­
вой бум. Кто-то укрепляет свое 
здоровье в специальных клу­
бах с уникальным оборудова­
нием, тщательно следует сове­
там врачей и диетологов. Те­
левидение передает рекламные 
картинки людей, выходящих на 
старт под красочными транспа­
рантами фирм-попечителей.

У корпораций деловой под­
ход — они считают доллары. 
И так же, как за нью-йорк­
скими небоскребами скрыты 
трущобы Бронкса, так и за ку­
лисами бегового бума есть 
часть Америки, которая лише­
на возможности пользоваться 
прекрасными достижениями бе­
говой цивилизации.

Н. ДМИТРИЕВ
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ПРОГРАММА СОРЕВНОВАНИЙ
5 мюля
16.30 Марафон — женщины
6 июля
17.35 100 м — десятиборье
17.50 100 м с/б — семиборье
17.85 Марафон — мужчины
18.15 Прыжок в длину — десяти­

борье
18.30 Прыжок в высоту — семи­

борье
19.15 Толкание ядра — десяти­

борье.
20.00 Метание диска — мужчи-

20.15 200 м — женщины
20.15 Толкание ядра — мужчи­

ны
20.25 5000 м — женщины
21.00 3000 м с/п
21.25 800 м — мужчины
21.35 Эстафета 4X400 м — 

женщины*
21.45 Эстафета 4X400 м — 

мужчины*
9 июля («Гран при»)

ны
20.10 100 м — женщины
20.10 Толкание ядра — 

борье
семи-

20.15 Прыжок в высоту — 
тиборье

деся-

20.20 110 м с/б
20.25 Прыжок в длину — муж

чины.
20.35 3000 м — женщины
20.55 800 м — женщины
21.05 Метание копья — мужчи­

ны
21.25 200 м — семиборье
21.50 400 м — десятиборье
7 июля

19.20 Метание молота
20.30 400 м с/б — мужчины
20.30 Прыжок в высоту — муж­

чины
20.40 Тройной прыжок
20.40 100 м — мужчины
20.50 Метание диска — женщи­

ны
20.50 400 м — женщины
21.00 10 000 м — мужчины
21.40 1500 м — женщины
21.55 Эстафета 4X100 м — 

женщины*
22.05 Эстафета 4X100 м — 

мужчины*
♦ — виды, не входящие в

программу «Гран при».

16.15 110 м с/б — десятиборье
16.55 Метание диска — десяти-

17.55
борье
Прыжок с шестом — деся-

18.20
борье
Прыжок в длину -- се-

19.20
миборье
Метание копья — семи-

19.25
борье
Ходьба на 10 км — жен-

20.00
щины
Прыжок в высоту — жен-

20.05
щины
Толкание ядра — жен-

20.15
щины
400 м с/б — женщины

20.25 Метание копья — деся-

20.25
20.40

тиборье
5000 м — мужчины 
Ходьба на 20 км — муж-

20.45
20.55
21.00

чины
1500 м — мужчины 
400 м — мужчины 
Прыжок в длину — жен-

21.05
21.15
21.30

щины
200 м — мужчины
800 м — семиборье 
1500 м — десятиборье

8 июля («Гран при»)
20.00 100 м с/б
20.00 Прыжок с шестом
20.10 Метание копья — женщи­

ны



Сергей 
и Василий
БУБКА ХРОНИКА 

СПОРТИВНОЙ БИОГРАФИИ

Сергей Бубка (Донецк) родился 
4 декабря 1963 г. в Ворошилов­
граде. Рост — 183 см, масса — 
78 кг. Студент 3 курса Киевского 
ГИФКа. Легкой атлетикой начал 
заниматься в 1974 г. в Ворошилов­
граде. Норматив мс впервые вы 
полнил в 1980 г. в Сочи на все­
союзных юниорских соревновани­
ях (2-е место — 5,10), мсмк — 
в 1982 г. в Ташкенте на Кубке 
и чемпионате СССР (2-е место — 
5,55). В юниорской сборной коман­
де страны дебютировал в 1980 г. 
в Сантьяго-де-Куба на соревнова­
ниях юниоров соцстран «Дружба» 
(2-е место — 5,00), в основном 
составе — в 1983 г. в Хельсин­
ки на 1-м чемпионате мира (1-е 
место — 5,70). Тренер: с 1974 г.— 
В. А. Петров, з. тр. СССР. Луч­
шие результаты: 100 м — 10,3; 
длина — 7,85; шест (на стадио­
не) — 6,00 — рекорд мира; в 
зале — 5,95 — мировое дости­
жение.

страны в Риге (5,30), 2-е места
всесоюзных юниорских соревнова­
ниях в Москве (4,80) и в матче 
с юниорами ГДР в Котбусе 
(5,25), 7-е место на юниорском
чемпионате 
(5,00), 9-е 
чемпионате

Европы в Утрехте 
место на взрослом 
страны в Москве

(5,20). Победил на «Дружбе» в 
Дебрецене (Венгрия) среди юнио­
ров (4,90), на Спартакиаде школь­
ников в Вильнюсе (5,10). В 
1982 г.— 4-е место на всесоюзных
молодежных играх в Ленинграде 
(5,40), 3-е место на мемориале 
Знаменских в Москве (5,40), 9-е

1975 (12) 2,70
1976 (13) 3,50
1977 (14) 3,60
1978 (15) 4,40
1979 (16) 4,80
1980 (17) 5,10
В 1978 г. занял

1981 (18) 5,40
1982 (19) 5,55
1983 (20) 5,72
1984 (21) 5,94
1985 (22) 6,00
1986 (23) 5,95

4-е место на
всесоюзной спартакиаде школьни­
ков в Ташкенте (4,40). В 1979 г.— 
3-е место на зимнем юношеском 
первенстве страны в Харькове в 
многоборье — 60 м и шест (7,4 
и 4,70), 2-е место на летнем юно­
шеском первенстве СССР в Днеп­
ропетровске (4,80). В 1980 г.— 
1-е места на зимнем юношеском 
первенстве в Перми в многоборье 
(7,4 и 4,70) и летнем первен­
стве страны в Челябинске (5,00). 
В 1981 г.— 3-и места на зимних
первенстве СССР среди юниоров в 
Москве (5,00) и юниорском мат­
че с ГДР в Зенфтенберге (5,00), 
на летнем юниорском первенстве

место на всесоюзных соревновани­
ях в Киеве (5,30), 1-е место на 
зимнем юниорском первенстве 
СССР в Запорожье (5,20), 2-е 
места на всесоюзных юниорских 
соревнованиях в Харькове (5,20), 
в зимнем матче с юниорами 
ГДР в Запорожье (5,10) и в лет­
нем матче в Ленинграде (5,20). 
В 1983 г.— 6-е место на зимних 
Кубке страны (5,35) и 8-е место 
на чемпионате СССР в Москве 
(5,30), 9-е место на VIII летней 
Спартакиаде народов СССР и чем­
пионате страны (5,40), 2-е место на 
Дне прыгуна в Ленинграде (5,65). 
Одержал победы на I чемпионате 
мира в Хельсинки (5,70). Вошел 
в десятку лучших по итогам кон­
курса журнала «Легкая атлети­
ка». В 1984 г.— присвоено зва­
ние «Заслуженный мастер спор­
та». Победил с высшими миро­
выми достижениями для залов на 
Кубке Вильнюса (5,81), в матче 
с Италией и Испанией в Милане 
(5,82), на турнире в США в 
Инглвуде (5,83). Стал сильнейшим 
на турнире в Кливленде (5,70) и 
чемпионате США в Нью-Йорке 
(5,64), на «Золотой шиповке» 
в Остраве (5,65), на соревнова­
ниях в Италии в Риети (5,65), 
на мемориале В. Алексеева в Ле­
нинграде (5,70), на чемпионате

СССР в Донецке (5,80). Установил 
мировые рекорды на соревновани­
ях «ПТС» в Братиславе (5,85), 
на празднике газеты «Юманите» 
в Париже в пригороде Сен-Дени 
(5,88), на турнире в Лондоне на 
стадионе «Кристалл-пэлис» (5,90), 
на турнире звезд «Голден-Гала» 
в Риме на стадионе «Стадио- 
Олимпико» (5,94). Был вторым на 
соревнованиях «Дружба-84» в Мо­
скве за К. Волковым (5,70). При­
знан лучшим спортсменом СССР. 
Стал лауреатом конкурса НОК 
СССР и журнала «Олимпийская 
панорама» среди спортсменов со­
юзных республик. В 1985 г.— 
награжден орденом Трудового 
Красного Знамени. Стал кандида­
том в члены КПСС. Одержал по­
беды на I Всемирных играх в 
Париже (5,75), на зимнем чемпио­
нате Европы в Афинах (5,70), 
на турнирах «Гран-при» в Праге
(5.80) , в Брюсселе (5,80), в Ницце 
(5,95), в Лондоне (5,85), в Запад­
ном Берлине (5,80) в Риме в фина­
ле «Гран-при» (5,85) и по итогам 
всех стартов. Был четвертым в 
Кёльне (5,65). 13 июля 1985 г. в 
18 ч 44 мин на стадионе им. Жа­
на Буэна в Париже установил 
мировой рекорд (6,00). Стал силь­
нейшим на Кубке Европы в Моск­
ве (5,80), в матче СССР — 
США — Япония в Токио (5,70), 
на Кубке мира в Канберре в Ав­
стралии (5,85). Признан лучшим 
спортсменом СССР, лучшим легко­
атлетом страны по итогам кон­
курса журнала «Легкая атлети­
ка», сильнейшим спортсменом ми­
ра по итогам анкеты западногер­
манского агентства «ИСК» среди 
журналистов 36 стран, победите­
лем традиционной анкеты «ТАСС» 
среди 30 агентств мира, лауреатом 
газеты «Софийские новости», лау­
реатом Французской академии 
спорта за самое выдающееся до­
стижение года, получил приз сою­
за спортивных журналистов Ис­
пании «Лучшему легкоатлету ми­
ра 1985 года». В 1986 г.— 
победил в Осака (Япония) с выс­
шим мировым достижением для 
залов (5,87), на чемпионате СССР 
в Москве с высшим мировым 
достижением (5,92), в турне по 
США в Роузмонте вблизи Чикаго
(5.81) , в Инглвуде вблизи Лос-Анд­
желеса с мировым достижением 
(5,94), на чемпионате США в 
Нью-Йорке с мировым достижени­
ем (5,95).

Василий Бубка (Донецк) родился 
26 ноября 1960 г. в Ворошилов­
граде. Рост — 184 см, масса — 
76 кг. По профессии — педагог. 
В 1982 г. окончил Каменец-По­
дольский пединститут. Легкой ат­
летикой начал заниматься в 
1975 г. в Ворошиловграде. Нор­
матив мс впервые выполнил в 
1978 г. в Ворошиловграде на 
республиканском первенстве сове­
та «Динамо» (1-е место — 5,00), 
мсмк — в 1983 г. в Москве 
на зимнем чемпионате ВС (1-е ме­
сто — 5,60). В основном составе 
сборной команды СССР дебютиро­
вал в 1985 г. в Париже на 
I Всемирных играх (3-е место — 
5,60). Тренер: с 1975 г.— В. А. 
Петров, з. тр. СССР. Лучший ре­
зультат: шест — 5,85.

1975 (15) 3,25
1976 (16) 4,20
1977 (17) 4,90
1978 (18) 5,09
1979 (19) 5,20
1980 (20) 5,20

1981 (21) 5,30
1982 (22) 5,50
1983 (23) 5,60
1984 (24) 5,70
1985 (25) 5,85
1986 (26)
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Мировые рекорды, 
установленные Сергеем Бубкой:

5,85 — 26.5.84
5,88 — 2.6.84
5,90 — 13.7.84
5,94 — 31.8.84
6,00 — 13.7.85

— Братислава
— Париж
— Лондон
— Рим
— Париж

Высшие достижения для залов:

5.81 — 15.1.84 — Вильнюс
5.82 — 1.2.84 — Милан
5.83 — 10.2.84 — Инглвуд
5,87 — 15.1.86 — Осака
5,92 — 8.2.86 — Москва
5.94 — 22.2.86 — Инглвуд
5.95 — 28.2.86 — Нью-Йорк

В 1977 г. занял 3-место на зим­
нем юношеском первенстве СССР 
в Вильнюсе (4,50), 4-е место на 
летнем первенстве страны в Тал­
лине (4,70). В 1978 г.— 1-е место 
на юниорском первенстве Украины 
(5,05). В 1979 г.— 1-е место на 
чемпионате ЦС «Динамо» (5,00). 
В 1983 г.— 3-е место на мемориа­
ле Знаменских в Москве (5,30), 
1-е место на Кубке СССР в 
Одессе (5,50). В 1984 г.— 4-е 
место на международных соревно­
ваниях в Италии на приз газе­
ты «Унита» (5,50). В 1985 г.— 
4-е место на зимнем чемпионате 
Европы в Афинах (5,60), 2-е места 
на зимнем чемпионате СССР в Ки­
шиневе (5,70), на международ­
ных соревнованиях в г. Остраве, 
ЧССР «Золотая шиповка» (5,60), 
на турнире «Гран-при» в Праге 
(5,80), на полуфинале Кубка СССР 
в Донецке (5,70), на международ­
ных соревнованиях в г. Осака, 
Япония (5,66), 3-е место на I 
Всемирных играх в Париже (5,60), 
1-е места на зимнем открытом 
чемпионате Великобритании
(5,60), на международных сорев­
нованиях в Бразилии в Сан-Пау­
лу (5,60), на соревнованиях «ПТС» 
в Братиславе (5,75), на чемпиона­
те УССР в Донецке (5,85), на 
Кубке страны в Алма-Ате (5,70), 
на чемпионате СССР в Ленинграде 
(5,75). В 1986 г.— 4-место в Лос- 
Анджелесе (5,60), 3-е место в Сан- 
Диего (5,60), 2-е место в Чика­
го (5,61) и Нью-Йорке на чемпио­
нате США (5,75) во время турне 
по США, 2-е место на междуна­
родных соревнованиях в Осака в 
Японии (5,66).



ШКОЛА
А Занятие 3.

■ Wi I Несимметрическая гимнастика

I Вот уже четыре месяца 
функционирует наша «Школа 
роста», и я надеюсь, что за это 
время вам удалось освоить те 
комплексы упражнений, кото­
рые были опубликованы в № 1 и 
2 журнала.

Сегодня мы вас знакомим 
с тренажером, на котором вам 
придется долго и упорно ра­
ботать. Состоит он из двух бло­
ков, прикрепленных на расстоя­
нии друг от друга, через кото­
рые перекидывается трос. С од­
ной стороны троса подвешивает­
ся груз массой не более трети 
массы тела занимающегося, а с 
другой — поперечная планка 
(можно использовать гимнасти­
ческую палку). Блоки можно ис­
пользовать самые различные. 
Тренажер можно установить 
в дверном проеме (рис. 1) или 
в углу комнаты (рис. 2).

Прежде чем начать занимать­
ся на тренажере, необходимо 
разучить и освоить еще один 
вид гимнастических упражнений. 
Ведь во время работы на нем 
важно не только достичь каких- 
то показателей, но и удержать 
их, а вот последнее не всем 
удается. Увеличив при помощи 
тренажера на несколько санти­
метров свой рост, занимающий­
ся через некоторое время его 
терял. Причиной оказались при­
вычные двигательные стереоти­
пы, которые формируют осанку. 
Стереотипные движения особен­
но характерны для мышц туло­
вища, работающих преимущест­
венно в автоматическом режи­
ме. Изменить их довольно слож­
но. Для этого необходимы но­
вые, непривычные взаимоотно­
шения между функциональными 
состояниями различных мышеч­
ных групп. Ведь даже стерео­
типы произвольных движений 
перестроить не так-то просто. 
Для этого разработаны специ­
альные упражнения, которые по­
лучили название НЕСИММЕТ­
РИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА.

Основой каждого движения 
является ритм. Сочетание раз­
личных ритмов и движений сим­
метричными частями тела поло­
жено в основу этой гимнастики. 
Умение контролировать и вы­
полнять несколько действий од­
новременно — вот те первые 
навыки, которые воспитывает 
данный комплекс упражнений.

Систематические занятия по­
могают научиться управлять сво­
им телом вне привычных дви­
гательных стереотипов, и дости­
гается это благодаря навыку 
внутреннего контроля, легкой 
адаптации к смене ритмов.

Большую помощь в разра­
ботке этой новой гимнастики 
оказали член-корр. АМН СССР

профессор С. Я. Донецкий и со­
листка Большого театра Сою­
за ССР, заслуженная артистка 
РСФСР Е. Л. Рябинкина.

Комплекс упражнений не­
симметрической гимнастики не­
обходимо включать в ежеднев­
ные занятия, его можно выпол­
нять непосредственно после раз­
ученных вами ранее упражнений 
или самостоятельно перед заня­
тиями на тренажере. Все упраж­
нения надо выполнять сначала 
справа, потом слева по 10— 
15 раз.

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИИ

1. И. п.— стоя, руки вытянуты 
перед собой. Одной рукой плав­
но свободно описывать круг, 
другой одновременно очерчи­
вать равнобедренный треуголь­
ник. Счет произвольный.

2. И. п.— стоя или сидя, ру­
ки перед грудью, согнуты в лок­
тях ладонями вниз. Одной ру­
кой вращать по часовой стрел­
ке, слегка разгибая в локтевом 
суставе, другой — против.

3. И. п.— стоя. Вытянутой 
рукой впереди себя описывать 
круг по часовой стрелке. В то же 
время кистью этой же руки опи­
сывать круг против часовой 
стрелки. Движения надо выпол­
нять плавно, без рывков, руку 
не сгибать в локтевом суставе. 
После отработки упражнения 
одной рукой можно его выпол­
нять двумя.

4. И. п.— стоя. Громкий хло­
пок над головой и тихий удар 
об пол ногой. На счет до пяти 
сила удара постепенно меняется. 
Закончить упражнение тихим 
хлопком над головой и сильным 
ударом ногой.

5. И. п.— стоя, ноги на ши­
рине плеч. На счет «раз» руки 
прямые, скрестить внизу-впере­
ди (рис. 3, а); на счет «два» — 
правая рука прямая вверх (кисть 
ладонью открыта вверх), ле­
вая — внизу (ладонь книзу); 
(рис. 3, б); на счет «три» кисти 
сжать в кулак, на счет «четыре» 
обе кисти под прямым углом 
к предплечью, на счет «пять» 
руки перекрещены внизу, кула­
ки сжаты; на счет «шесть» поло­
жение рук меняется.

6. И. п.— стоя, ноги на шири­
не плеч. На счет «раз» руки 
скрестить на груди (рис. 4, а); 
на счет «два» правую руку опус­
тить вниз, корпус наклонить 
вправо, левую руку приподнять 
в плече и согнуть в локте 
(рис. 4, б); на счет «три» левую 
руку поднимают, заводят за го­
лову прямой вверх, правое пле­
чо опустить вниз, руку слегка 
согнуть в локтевом суставе 
(рис, 4, в).

РИС. 1

а б
РИС.З

рис. 6

рис. 5

в

б

рис. 7

7. И. п.— лежа на левом бо­
ку. На счет «раз» ноги согнуть 
в коленных суставах под прямым 
углом, правую руку вверх, левая 
лежит на полу; на счет «два» 
мышцами корпуса и ног сделать 
поворот, поменять положение 
рук, правую руку положить на 
корпус.

8. И. п.— лежа на спине, 
ноги прямые. На счет «раз» 
правую ногу согнуть в тазобед­
ренном и коленном суставах, 
руки за голову, корпус припод­
нять и развернуть вправо; на 
счет «два» поменять положение 
ног, корпус развернуть влево.

9. И. п.— лежа, корпус раз­
вернуть вправо и приподнять, 
ноги вместе, правая рука в упо­
ре. На счет «раз» левую ногу 
разогнуть максимально в тазо­
бедренном суставе и согнуть 
в коленном, захватить рукой 
и максимально приблизить к ту­
ловищу (рис. 5, а); на счет «два» 
ногу согнуть в тазобедренном 
и коленном суставах, захватить 
рукой за стопу и максималь­
но приблизить к корпусу 
(рис. 5, б).

10. И. п.— сидя на полу, ноги 
разведены, левая рука внизу 
у туловища, правая за головой. 
Руки разогнуты. На счет «раз» 
руками захватить ногу и при­
гнуть корпус к полу; на счет 
«два» корпус наклонить вперед, 
руки согнуть; на счет «три» вто­
рую ногу захватить руками и 
наклонить корпус; на счет «че­
тыре» ноги свести вместе, захва­
тить руками корпус и приблизить 
к полу.

11. И. п.— стоя, ноги на ши­
рине стопы, руки разведены 
немного в стороны. Правой 
рукой описывать треугольник, 
левой — круг, ногой одновре­
менно вычерчивать квадрат 
(рис. 6).

12. И. п.— стоя, ноги на шири­
не плеч, руки разведены в сто­
роны и приподняты немного 
вверх. Правой рукой двигать 
вверх-вниз, левой — описывать 
круг (рис. 7).

К большинству этих упражне­
ний нужны предварительная 
подготовка, разучивание, даже 
если вы раньше и занимались 
физкультурой.

А. ПАЛЬКО, 
кандидат 

медицинских наук
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ЗИМНИЙ ЧЕМПИОНАТ СССР 
ПО МНОГОБОРЬЯМ

31 января — 1 февраля Запорожье 
Манеж «Запорожсталь».

МУЖЧИНЫ

Семиборье. С. Желанов 57 (М, Д) 
5883 (7,20-7,33-13,72-2,17-8,32-
4,80-2.44,81); А. Апайчев 81 (Брв, 
ТР) 5797 (7,20-7,18-16,18-1,93-
8,13-4,80-2,44,00); Е. Овсянников 
63 (А-А, Д) 5690 (7,28-7,08-15,23-
1.99- 8,54-4,80-2.39,02); А. Фомоч- 
кин 63 (Мн) 5688 (6,99-7,30-14,61- 
1,85-8,35-4,60-2.39,59); И. Бабий 
63 (Дидз) 5506; В. Потапенко 64 
(Чл, Б) 5478.

ЖЕНЩИНЫ
Пятиборье. Т. Шпак 60 (Дн, Т) 
4482 (8,80-1,74-14,16-6,45 -
2.13,51); Н. Шубенкова 57 (Брнл, 
Д) 4432 (8,45 - 1,74 - 13,15 -
6,15 - 2.11,87); И. Кушенко 65 
(К, Д) 4301 (8,62-1,80-12,67-5,93-
2.16,37); С. Чистякова 81 (Л, Д) 
4291 (8,65 - 1,74 ■ 12,79 - 6,32 - 
2.20,36); М. Колядина 60 (М) 
4286 (8,84 - 1,77-16,31 - 5,93 ■
2.28,67); Т. Мошичева 62 (Гатчи­
на, С) 4286 (8,86-1,74-13,35-5,95- 
2.11,45).

ЗИМНЕЕ ПЕРВЕНСТВО СССР 
СРЕДИ ЮНИОРОВ И ДЕВУШЕК 

ПО МНОГОБОРЬЯМ

1—2 февраля Запорожье

ЮНИОРЫ

Восьмиборье. Н. Афанасьев 65 (Св, 
ТР) 6268 (7,24-6,94-13,72-2,05-
36.99- 8,25-4,60-2.47,65); А. Газю- 
ра 64 (Лв) 6172 (7,26-6,69-15,26- 
2,02 - 36,99 - 8,50 - 4,60 - 2.46,02);
С. Леонов 64 (Ир, Л) 5894 (7,14- 
6,65 - 13,40 - 1,96 - 37,20 - 8,47 - 
4,20 - 2.48,78).

ДЕВУШКИ

Шестнборье. Е. Давыдова 67 (А-А, 
ТР) 5364 (8,77-1,86-12,85-25,62- 
6,52-1.36,45); Н. Точилова 64 
(Андр) 5161 (8,46 ■ 1,71 - 11,91 - 
24,96-6,08-1.34,05); Р. Сабловскай- 
те 67 (Вл, Д) 5050.

ЗИМНЕЕ ПЕРВЕНСТВО СССР 
СРЕДИ ЮНОШЕЙ И ДЕВУШЕК

(1969—1970 гт. рождения)

1—2 февраля Ленинград.
Зимний стадион

ЮНОШИ

Многоборье. 2X60 м+200 м.
Д. Бартенев (М, Д) 1772 очка 
(6,84-22,52) Д. Антипов (Дн, Т) 
1664 (7,03-22,75); 9. Шпалитов 
(Кз) 1636 (7,04-22,99); Д. Голюбин 
(Р/Д, ТР) 1617 (7,11-22,88). 100 м+ 
+400 м. В. Ярыга, (Лв, СА) 1524 
(11,23-52,25); В. Козлов (УССР, 
ТР) 1524 (11,36-51,61); И. Косенко 
(Врж, Б) 1520 (11,43-51,37) и
B. Задойнов (Кш, Л) 1520 (11,48- 
51,14). 400 м+800 м. В. Голик 
(Цл, С) 1642 (49,67-1.56,4); О. Ефи­
мов (Влгд, Т) 1566 (51,43-1.56,6); 
М. Бахалов (Од, Б) 1532 (51,44- 
1.58,0); В. Бублик (РСФСР) 1531 
(51,05-1.59,1). 800 м+1500 м.
C. Харин (Крк, Л) 1742 (1.58,0-
3.59.2) ; С. Костылев (Мгн, Т)
1732 (1.58,7-3.59,0); С. Жаворонок 
(Г, ТР) 1726 (1.58,5-4.00,2); Б. Ар­
теменко (Зп, Т) 1717 (1.58,7-
4.01,0); Ю. Крутоног (Л) 1713 
(1.57,8-4.03,7). 1000 м+3000 м. 
В. Чесак (Днп, Т) 1714 (2.30,7-
8.26.3) ; О. Хохлов (Гр. ССР) 
1648 (2.32,5-8.36,1); Д. Ащеулов 
(Кз) 1624 (2.33.5-8.38,7); А. Ди­
митров (Трс, ТР) 1604 (2.35,6- 

8.36,8). 1500 м с/п. +2000 м. 
Л. Швецов (Срт, У) 1626 (4.13,0-
5.36.1) ; Р. Стеценко (Кргд, Т)
1622 (4.13,9-5.33,9); К. Старков 
(Св, Т) 1614 (4.13,5-5.36,5); Э. По­
ляков (Врж, Т) 1606 (4.12,7- 
5.40,6). 60 м с/б.+200 м. В. Вол- 
конь (К, У) 1596 (8,38-23,46); 
М. Кульков (Л, Д) 1563 (8,42- 
23,72); Б. Шамаш (М, СА) 1534 
(8,51-23,80); П. Емельянов (Чл, 
МП) 1522 (8,76-23,28). 60 м + 
+высота. Д. Айзатулин (М, С) 
1038 (7,27-2,01); Д. Курцев (Ял­
та, Б) 997 (7,95-2,05); Э. Матай- 
тис (Пив, У) 988 (7,69-2,01); 
О. Радченко (X, Д) 972 (7,83- 
2,01); В. Сачик (Брс, Л) 972 (7,51- 
1,97). 60 м+Шест. А. Грудинин 
(М, ТР) 1343 (7,47-5,10); А. Ива- 
нец (К, Д) 1338,2 (7,49-5,10); 
И. Душечкин (М, С) 1281,4 (7,60- 
5,00); В. Шимченко (УССР) 1211,2 
(7,39-4,60). 60 м+Длина. А. Ротков 
(Ар, С) 1308 (7,21-7,12); В. Зинков- 
ский (УССР, С) 1301 (7,22-7,10); 
И. Саблин (Чл, Т) 1293 (7,27-7,12); 
1308 (7,21-7,12); В. Зииковский 
(УССР, С) 1301 (7,22-7,10); И. Саб­
лин (Чл, Т) 1293 (7,27-7,12);
В. Фальковский (Днп, Л) 1268 
(7,08-6,81); В. Морозов (Г, Т) 
1267 (7,20-6,94); А. Дурасов (Тш, 
С) 1263(7,38-7,11). 60м+Тройной. 
О. Килочко (Днп, ТР) 1366 (7,31- 
15,46); И. Ящук (К, СА) 1352 
(7,23-15,15); Е. Гресь (Нвмс, Т) 
1352 (7,18-14,98); А. Кузнецов 
(Нс, Б) 1321 (7,56-15,63). 60 м + 
+Ядро (6 кг и 7,257). А. Климов 
(Мн, Д) 2195 (7,72-18,10-16,31); 
Д. Васильев (Л) 2047 (8,38-17,99- 
16,18); В. Сидоров (М, ТР) 1967 
(7,87-16,57-14,68); Л. Тиханяк 
(БССР) 1959 (7,93-16,71-14,61); 
В. Терентьев (Ар, С) 1958 (7,73- 
15,62-14,98). Восьмиборье. Р. Фро­
лов (Р/Д, Т) 5908 (7,33-7,10-12,44- 
2,08 - 37,68 - 8,71 - 4,50 - 2.55,03); 
М. Панюшкин (М, В) 5734 (7,39- 
6,60 - 13,38 - 1,96 - 36,89 - 8,72 - 
4,40-2.54,19); Э. Хямяляйнен 
(Кргд, ТР) 5552 (7,59-6,69-12,62- 
1,85 - 37,67 - 8,53 - 4,10 - 2.44,17); 
Ю. Гречишкин (Врш, Д) 5441. 
Ходьба 10 км. С. Быков (Уст, Т) 
45.26,5; А. Глазков (Чл, Д) 
45.45,0; С. Никиткж (X, ТР) 
45.59,0; Р. Арбасаускас (ЛитССР, 
Т) 46.12,0; Г. Хангельдиев (Гр, 
Т) 46.20,0; Ф. Шайхутдинов (Уст, 
Т) 47.15,0.

ДЕВУШКИ

2X60 м + 200 м. О. Ковалева 
(Брнл, Д) 1776 (7,53-24,75); А. Цы­
ганкова (М) 1698 (7,64-25,06); 
Н. Овсянникова (Л, Т) 1610 (7,71- 
25,69); Е. Чупакова (Сдв) 1603 
(7,73-25,68). 100 м + 400 м. М. Хри- 
панкова (М, У) 1718 (12,33-55,98); 
О. Савинова (Врн, Д) 1661 (12,30-
57.79) ; М. Анцупова (Ств, Б)
1652 (12,43-57,19); Н. Правдина 
(М, Д) 1639 (12,46-57,48); М. Ко­
четова (М, СА) 1621 (12,66-56,88). 
400 м+800 м. М. Ромейская
(Прву, ТР) 1804 (58,03-2.09,9); 
О. Бурконова (Брб, Т) 1796 (58,22- 
2.10,0); В. Топтыгина (Л, ТР) 
1721 (59,68-2.12,0); Е. Звонарь 
(РСФСР) 1707 (59.62-2.13,0).
800 м + 1500 м. Е. Политова (Трс, 
ТР) 1877 (2.09,6-4.29,0); Г. Ми­
хайлова (Срт, У) 1864 (2.11,5-
4.27.1) ; А. Шумейко (БССР) 1847 
(2.12,8-4.27,0); О. Трубалева (Р, 
Т) 1811 (2.12,5-4.32,0); Е. Лукина 
(Г, Т) 1800 (2.13,3-4.32,0); О. Яков­
лева (Влдв, С) 1793 (2.12,0-4.35,3). 
2x60 м С/6-+200 м. М. Матякина 
(Брнл, Д) 1702 (8,86-25,43); Н. Чи­
стякова (М, ТР) 1695 (8,87-25,48);
H. Василькина (Ом, С) 1635 (9,00-
25.80) ; Я. Суздальцева (Нс, ТР) 
1607 (8,89-26,43). 60 м+Высота. 
Е. Обухова (Р/Д, Б) 1199 (8,55-
I, 86); Ю. Грубявичуте (Вл, Т) 

1157 (8,20-1,80); А. Эмирсалиева 
(Тш, Т) 1119 (8,61-1,80); Н. Войте- 
шок (Мн) 1104 (8,12-1,75); Н. Са- 
вицките (Р, СА) 1101 (8,15-1,75) 
60 м+Длина. А. Кальюранд (Тл, 
Т) 1452 (7,82-6,61); А. Жигарева 
(М, С) 1296 (8,10-6,21); С. Букина 
(Г, Т) 1282 (7,88-6,02); Н. Бузуй 
(Р/Д, В) 1278 (7,98-6,07). 60 м + 
+Ядро (3 и 4 кг). С. Кривелева 
(Врн, Т) 2215 (8,41-17,03-15,62);
B. Павлыш (X, Д) 2002 (8,58-
16,15-13,74); Е. Шерышева (М, С) 
1940 (8,66-15,60-13,57); Э. Поля­
кова (Бри, Т) 1909 (9,30-16,07- 
14,24). Шестнборье. Е. Петушкова 
(Крс) 4733 (8,81-11,28-1,70-26,40- 
5,55-1,36,61); С. Акимова (М) 
4635 (9,05-10,10-1,70-26,17-6,04
1.40,43); И. Киреу (А-А, Д) 4623 
(9,27 ■ 12,52 - 1,65 • 25,99 - 5,77 - 
1.40.17): И. Якшук (КазССР, Д) 
4370. Ходьба 5 км. Н. Зыкова 
(Чрп, Б) 23.35,8; Е. Михеева (Ярс, 
ТР) 23.40,5; О. Счастная (Чрп, Т) 
23.55,0; М. Лепаева (Св) 23.58,0; 
И. Путинцева (Ф, ТР) 24.27,0; 
Т. Титова (Чрп, Т) 24.44,0.

ЗИМНЕЕ ПЕРВЕНСТВО СССР 
СРЕДИ ЮНИОРОВ

(1967—1968 гг. рождения)

7—8 февраля Липецк. Дворец 
спорта легкой атлетики 

«Юбилейный»

ЮНИОРЫ

60 м. А. Енокян (Дш, Т) 6,84; 
О. Боров (А-А, Д) 6,87; Ю. Зем- 
ницкий (К, СА) 6,89; С. Кленов 
(Л, Д) 6,95; А. Кутепов (К, Т) 
6,95; М. Вдовин (Пнз, СА) 6,98. 
200 м. М. Вдовин 21,73 всес. дост.;
C. Кленов 22,47 (в заб. 21,89)
А. Мядзель (Кш, Т) 22,47; В. Лы- 
гин (Т, ТР) 22,79; Д. Вогрянов 
(М, С) 22,36 в финале «Б». 
400 м. А. Овчинников (Кб, СА-Т) 
48,67 (в заб. 48,28) Я. Красников 
(Кр, СА-С) 49,34 (в заб. 48,80);
А. Шаталин (Дн, Д) 50,09; В. Лыт­
кин (Клнг, Б) 50,16; А. Мядзель 
49,09 в финале «В». 800 м.
А. Судник (БССР, СА-ТР) 1.51,36;
А. Овчинников 1.52,28; С. Тимофе­
ев (Нвч) 1.52,79; А— Шиманский 
(Брс, Д) 1.53,16. 1500 м. В. Шевля- 
ков (Крк, СА-Т) 3.53,92; А. Лес­
ных (Дн, С) 3.54,78; А. Усачев 
(Ивн, СА-Т) 3.55,05; М. Братиков 
(РСФСР, СА) 3.55,11. 3000 м.
A. Усачев 8.25,17; В. Шевляков 
8.26,68; А. Костиков (Врж, СА-С) 
8.28,60; О. Бандура (Гм) 8.30,70;
С. Акопян (Ер, ТР) 8.32,82; В. Ти­
чинский (Ор, Д) 8.33,91. 110 м с/б.
B. Иващенко (К, Д) 13,9; М. Рябу­
хин (К, Д) 14,2; В. Жаров (Врш, 
Д) 14,3; С. Ветров (Бк, С) 14,6; 
Д. Ростов (А-А, Д) 14,8. 60 м с/б.
В. Иващенко 8,17; О. Шиман (Чрн, 
У) 8,17; С. Уваров (Св, СА) 8,19; 
Д. Ярыгин (Кз) 8,24; М. Рябухин 
8,27 (в заб. 8,21); И. Абраменко 
(Влг, СА) 8,46. 2000 м с/п. В. Ко­
шелев (Св) 5.42,33; В. Сагайко 
(УССР. СА) 5.43,65; К. Меченский 
(УССР, СА) 5.45,48; А. Резник 
(К, У) 5.45,50; В. Кудымов (Дж, 
С) 5.46,16; С. Орленок (Мн, СА) 
5.46,17. Ходьба 10 км. М. Щенни­
ков (М, СА-С) 40.24,4 всес. дост.; 
М. Орлов (Ярс, СА) 42.06,7; М. Го- 
лубничий (Крк, Т) 42.45,3; С. Ля­
кин (Буй, Л) 43.07,0; С. Куликов 
(М, СА) 43.08,1; С. Першин (Кб) 
43.40,5. Высота. В. Галушко (К, Б) 
2,16; Д. Васильченко (К, Б) 2,16; 
И. Красиков (Л, СА) 2,16; Д. Куль- 
батов (Нс, СА; 2,10; А. Рынке- 
вич (Жт, Т) 2,10; И. Чернов (М, 
СА) и И. Парыгин (Абк, Б) по 
2,05. Шест. Г. Егоров (А-А, Д) 
5,50; С. Фоменко (Ств, ТР) 5,40;
В. Наймушин (Ир, Л) 5,40; П. Боч­
карев (М, СА) 5,20; И. Потапович 
(А-А, Д) 5,20; Г. Черткошвили 

(Тб, Л) 5,10; Р. Барбашов (К, У) 
5,10. Длина. О. Курбатов (М, СА) 
7,68; А. Игнатов (Влг, Б) 7,51;
В. Очкань (Плт, У) 7,51; М. Гри­
дин (Ар, СА) 7,41. Тройной. 
И. Голов (Смл, ТР) 15,87; А. Лобач 
(Од, В) 15,85; С. Бобков (Чл, Т) 
15,78; О. Полубояров (Нкб, Т) 
15,73; В. Блажевич (Р, СА-Т) 
15,64; И. Парыгин 15,57. Ядро.
A. Лукашенко (Р, СА-У) 17,25;
B. Лыхо (Св, М. о, СА-ТР) 16,81;
В. Черныш (X, Д) 16,54; Ю. Удни- 
ков (Вл, У) 16,18; Р. Вирастюк 
(И-Ф, У) 15,39; Е. Пальчиков (Ир, 
Л) 15,04. Восьмиборье. Н. Заяц 
(Р/Д, СА) 6309 (7,08-7,21-12,58- 
1,95 - 35,35 - 8,46 - 5,00 ■ 2.52,37) 
всес. дост.; А. Чернявский (Нс, 
Л) 5811; Т. Онушкявичус (Кн, Д) 
5773
ДЕВУШКИ

60 м. Т. Папилина (Клм, Т) 7,32 
всес. дост.; М. Кривошеина (P, Т) 
7,44; О. Косякова (Клм, Т) 7,46; 
М. Владимирова (Клин, Д) 7,47; 
И. Кот (К, Б) 7,53; Л. Криниц 
на (Г, ДЮСШ) 7,63. 200 м. Т. Па­
пилина 23,79 всес. дост.; М. Влади­
мирова 24,23; И. Кот 24,47; 
О. Косякова 24,81; Н. Горлин- 
ская (К, Д) 24,98; Т. Чебыкина 
(Св) 25,20. 400 м. О. Песнопевцева 
(М, СА) 55,60; Л. Хмелева (При, 
С) 56,68; О. Петренко (Св) 56,95;
B. Ордина (Л, Л) 58,59 (в заб. 
56,59). 800 м. С. Мастеркова (Крс, 
Т) 2.06,89; О. Панфилова (Л, Л) 
2.09,04; С. Рогова (Нл, С) 2.10,79; 
И. Героева (Срн, У) 2.11,92; Л. Де- 
ревянкина (Ф, СА) 2.12,03; Е. Ре­
пина (И-О, Б) 2.12,25. 1500 м.
C. Мастеркова 4.26,42; А. Мадра- 
химова (Крк, Л) 4.26,72; О. Пан­
филова 4.29,06; Л. Третьюхина 
(Г, Л) 4.32,91; С. Серебрянникова 
(Св) 4.33,57; Ю. Ковалева (Дн, Л) 
4.34,82. 3000 м. А. Шумейко (Мн) 
9.39,13; О. Логинова (Вт, Д) 
9.39,43; И. Зорина (Мн) 9.42,71; 
Л. Третьюхина 10.04,11; Ю. Влаш- 
кина (Кб) 10.08,44. 60 м с/б. 
Т. Степанова (X, Т) 8,54; Т. Бала­
кирева (Л, Д) 8,61; А. Баринова 
(Л, Д) 8,80; М. Цветкова (М, СА) 
8,81. 100 м с/б. Т. Балакирева 
13,8; Т. Степанова 13,9 (в заб. 
13,8); О. Куцакова (А-А, С) 14,0; 
М. Цветкова 14,2; Л. Костюмова 
(Клг, У) 14,4; О. Гайдечко (Мгл, 
Л) 14,4. Ходьба 5 км. С. Эдекита 
(Кн, ТР) 23.17,96 всес. дост.; 
О. Иванова (Чбк, Б) 23.22,53;
B. Цибульская (Мгл, Д) 24.06,67;
C. Кабуркина (Чбк, Б) 24.21,85; 
О. Петрова (Кргд, Д) 25.26,37; 
С. Сергеева (Чл, Д) 25.33,54. 
Высота. О. Большова (Кш, Д) 
1,86; Н. Дробяско (Кр. Д) 1,80; 
И. Машкевич (Л) 1,80; М. Филип­
пова (Нс, Б) 1,80; Н. Дудина 
(Л, ТР) 1,75; М. Козьминых (М, В) 
1,75. Длина. Т. Ильина (М, ТР) 
6,26; Ю. Лепуте (Кн, Т) 6,24; 
Т. Тер-Месробьян (Л, Т) 6,18;
H. Карпова (Срт, Д) 6,11; И. Олей­
никова (Р/Д, ТР) 6,08; И. Онопри­
енко (Уз.ССР, Б) 6,04. Ядро. А. Ро­
манова (Брн, Т) 16,42; Н. Павлова 
(Ств) 16,05; О. Вдовиченко (Ств, 
ТР) 15,79; Н. Лукинив (И Ф, У) 
15,04; Л. Мискялович (Вл, Т) 
15,00. Шестнборье. И. Тюхай (Крс) 
4888 (8,62-1,78-12,09-26,27-5,77-
I. 40,13); Е. Бабикова (Кмр, Б)
4798 (8,95-1,75-12,11-26,36-5,59-
1.35,47); В. Рыжова (Л, СДЮШОР) 
4628 (8,96 - 1,81 - 11,14 - 27,08 - 
5,94-1.47,56); Т. Журавлева (Срт, 
Д) 4597 (9,17-1,70-10,44-26,29-
5.82 1.38,19).
ФИНАЛ ЗИМНЕГО КУБКА СССР 

ПО КРОССУ
16 февраля Ессентуки
МУЖЧИНЫ
5000 м. Р. Алтынгужин (Чл, СА) 
14.20,2; М- Дасько (Л, СА) 14.23,0; 
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В. Долгополов (Нс, СА) 14.25,0; 
В. Мишечкин (К, СА) 14.26,0; 
О. Поломарчук (Влдв, Т) 14.27,0; 
В. Вандышев (Уфа, ТР) 14.28,0; 
И. Коновалов (Ир, СА) 14.30,0;
A. Дабульскис (Кн) 14.37,0. 
10 000 м. С. Скоринов (Крс, СА) 
29.39,6; С. Седов (Нс, СА) 29.50,0;
B. Сапон (Л, СА) 29.53,0; Р. Сау- 
сайтис (Вл, У) 29.56,0; Е. Окороков 
(Тм, Д) 29.58,0; Э. Деникеев 
(Ф, Т) 29.59,0; Г. Гречкоедов 
(Мгл, ПР) 30.00,0; А. Крохмалюк 
(Вин, У) 30.01,0.

ЮНИОРЫ

5000 м. О. Руднев (Т, СА) 15.04,6; 
Н. Каршевич (Брс, СА) 15.06,0;
C. Миротин (Тмб, У) 15.11,2;
Е. Васильев (Ом, СА) 15.15,4;
К. Пермитин (Врж, Т) 15.16,2;
Ю. Носков (Смл, СА) 15.19,0.

ЖЕНЩИНЫ

3000 м. Н. Степанова (Уфа, ТР) 
9.41,0; И. Матросова (Янгб, ТР) 
9.42,2; С. Статкувене (Куршенай, 
У) 9.45,4; Р. Ширгазина (Фр, ТР) 
9.48,2; И. Липовецкая (Брб, Т) 
9.48,2; М. Беляева (Г, СА) 9.49,4;
H. Веселкова (Л, СА) 9.50,0; 
Л. Павлова (Брж, Т) 9.51,6. 5000 м. 
В. Васильева (Чбк, Т) 16.28,2; 
Г. Иконникова (М) 16.30,4; Т. Со­
колова (Уст, У) 16.32,2; Л. Смолка 
(К, Б) 16.34,4; Н. Лагункова (Чр, 
Б) 16.37,6; Н. Васильева (Уст, Т) 
16.39,2; 3. Салмина (Ул) 16.42,6;
B. Ляхова (Крк, Б) 16.48,2.

ДЕВУШКИ

3000 м. Н. Татаренкова (Абк, ТР) 
10.12,4; Л. Подковыркина (Срт, Т) 
10.15,5; Л. Орлова (Врж, Т) 
10.17,5; И. Бабурина (Уст, Т) 
IQ.19,0; М. Степанова (Л, Д) 
10.22,0; Е. Самощеикова (Крк, ТР) 
10.24,0; И. Фей (Ф, Б) 10.28,0; 
Л. Великая (Днп, А) 10.33,0.

ЗИМНИИ МАТЧ ЮНИОРОВ 
СССР — ГДР

16 февраля Москва. ЛФК ЦСКА 
имени В. П. Куца

ЮНИОРЫ
60 м. А. Енокян 68 (СССР) 6,93; 
Д. Бартенев 69 (СССР) 6,94;
C. Матес 69 (ГДР) 6,97; Т. Грац 69 
(ГДР) 7,08; в/к. С. Кленов 67 
(СССР) 6,83; Ю. Земницкий 67 
(СССР) 6,90; О. Боров 68 (СССР) 
6,92; М. Вдовин 67 (СССР) 6,95; 
Г. Адамс 68 (ГДР) 7,15. 200 м. 
М. Вдовин 21,72 всес. дост.
С. Кленов 21,87; Г. Адамс 22,17; 
Т. Грац 22,45. 400 м. А. Овчин­
ников 67 (СССР) 47,99; П. Завад­
ский 67 (СССР) 49,26; Ф. Тил 69 
(ГДР) 50,32; С. Петер 68 -(ГДР) 
51,09; 800 м. А. Судник 67 (СССР)
I. 51,72; Т. Ридел 68 (ГДР) 1.53,40; 
И. Гусейн 67 (СССР) 1.53,45; 
Ш. От 68 (ГДР) 1.55,49. 1500 м. 
А.Усачев 67 (СССР) 3.52,03; 
М. Нейманн 68 (ГДР) 3.52,66;
С. Лесных 68 (СССР) 3.53,40; 
Ш. Вайсгербер 69 (ГДР) 3.54,57. 
3000 м. В. Шевляков 67 (СССР) 
8.24,13; С. Акопян 67 (СССР) 
8.32,90; Р. Хирш 69 (ГДР) 8.34,19; 
Т. Тиде 68 (ГДР) 8.41,39. 5000 м. 
А. Костиков 67 (СССР) 14.45,78; 
О. Бандуро 67 (СССР) 15.00,27; 
О. Кирхнер 68 (ГДР) 15.20,61; 
Д. Фолдрехт 68 (ГДР) 16.33,72. 
60 м с/б. О. Шиман 67 (СССР) 
8,09; И. Гоншииска 68 (ГДР) 
8,15; В. Иващенко 67 (СССР) 
8,23; X. Леман 69 (ГДР) 8,45. 
Высота. Н. Сиетиньш 67 (СССР) 
2,22; В. Галушко 67 (СССР) 2,20; 
У. Белман 68 (ГДР) 2,08; П. Цимер- 
манн 69 (ГДР) 2,05. Шест. Г. Его­
ров 67 (СССР) 5,61 мировое дост.;

С. Фоменко 67 (СССР) 5,30; 
М. Шрёдер 68 (ГДР) 5,00; Р. Цвох 
68 (ГДР) 0; в/к. И. Потапович
67 (СССР) 5,30. Длина. О. Курба­
тов 67 (СССР) 7,61; В. Очкань 68 
(СССР) 7.47; К. Ембах 68 (ГДР) 
7,25; А. Цимерманн 68 (ГДР) 
6,99. Тройной. И. Голов 68 (СССР) 
15,95; Е. Фрис 68 (ГДР) 15,66; 
А. Лобач 67 (СССР) 15,66; Т. Вирт
68 (ГДР) 14,76; в/к. И. Парыгин
67 (СССР) 16,08. Ядро. В. Лыхо 67 
(СССР) 18,12; А. Лукашенко 67 
(СССР) 17,45; У. Лейнхос 68 (ГДР) 
15,56; Д. Прейс 70 (ГДР) 14,75.

ДЕВУШКИ
60 м. И. Привалова 68 (СССР) 
7,41; О. Косякова 68 (СССР) 
7,48; К. Краде 69 (ГДР) 7,75; 
Б. Фай 70 (ГДР) 7,87; в/к. О. Ко­
валева 69 (СССР) 7,50. 200 м. 
О. Ковалева 24,03 всес. дост.; 
О. Косякова 24,41; К. Крабе 
24,95; М. Юнге 69 (ГДР) 25,73; 
400 м. М. Хрипанкова 69 (СССР) 
55,46; М. Матякина 69 (СССР) 
55,81; К. Шмалдрух 69 (ГДР) 
55,82; Ш. Фадерт 69 (ГДР) 56,10. 
800 м. С. Вайднер 69 (ГДР) 
2.06,08; К. Хартман 70 (ГДР) 
2.06,24; С. Мастеркова 68 (СССР) 
2.08,47; М. Ромейская 70 (СССР) 
2.10,04. 1500 м. Л. Третьюхина
68 (СССР) 4.28,48; А. Шумейко
69 (СССР) 4.28,54; А. Дитнер 69 
(ГДР) 4.30,65; Е. Вайс 69 (ГДР) 
4.32,25. 3000 м. А. Мадрахимова
68 (СССР) 9.29,40; И. Лихтенфелд
69 (ГДР) 9.35,72; О. Логинова 68 
(СССР) 9.35,77; А. Валтер 70 
(ГДР) 9.41,96. 60 м с/б. А. Ба­
ринова 68 (СССР) 8,70; Е. Петуш­
кова 69 (СССР) 8,73; Ф. Тутас 69 
(ГДР) 8,84; К. Сигуш 69 (ГДР) 
8,88; в/к. Н. Чистякова 69 (СССР) 
8,71; М. Матякина 8,77. Высота. 
Е. Обухова 69 (СССР) 1,87; 
К. Шолц 69 (ГДР) 1,81; А. Волф
70 (ГДР) 1,81; О. Большова 68 
(СССР) 1,75. Длина. А. Кальюранд 
69 (СССР) 6,51; И. Привалова 
6,38; П. Бер 69 (ГДР) 5,91; 
К. Хайнрих 69 (ГДР) 5,86; в/к. 
А. Жигарева 69 (СССР) 6,01; 
Т. Ильина 68 (СССР) 5,96. Ядро. 
А. Романова 68 (СССР) 17,50; 
А. Павлова 68 (СССР) 15,72; 
А. Кумбернус 70 (ГДР) 14,74; 
К. Тител 70 (ГДР) 14,04; в/к.
С. Кривилева 69 (СССР) 16,35. 
Общий счет матча СССР — ГДР 
172:80. Юниоры 100:42. Девуш­
ки 72:38.

ЧЕМПИОНАТ СССР 
ПО КРОССУ

2 марта Ессентуки

МУЖЧИНЫ
5000 м. Р. Алтынгужин 56 (Чл, 
СА) 14.29,4; Г. Фишман 59 (Грд, 
СА) 14.33,6; О. Пономарчук 62 
(Влдв, Т) 14.34,2; А. Шутов 60 
(Кз, ШВСМ) 14.37,2; В. Долгопо­
лов 60 (Нс, СА) 14.39,2; Ф. Ами­
нев 62 (Уфа, СА) 14.41,0; А. Крох­
малюк 59 (Вин, У) 14.42,2; 
А. Станчус 58 (Вл, У) 14.42,6; 
Н. Чамеев 62 (Чбк, Б) 14.43,0; 
Ф. Гоголюк 62 (Брс, Л) 14.46,6. 
12 000 м. С. Скоринов 59 (Крс, 
СА) 36.06,6; И. Коновалов 59 
(Ир, СА) 36.15,4; А. Мокринский
58 (Свс) 36.23,0; В. Стариков 57 
(Брж, Т) 36.30,4; А. Танников 
56 (Б-Ц, Т) 36.33,4; С. Макаров 59 
(А-А, ТР) 36.36,2; О. Стрижаков 
63 (Тб, Д) 36.39,8; Г. Темников 61 
(У-У, СА) 36.45,4; А. Кубрак 59 
(Абк, ТР) 36.46,0; Я. Толстиков
59 (Кмр, СА) 36.46,6; Е. Окороков 
59 (Тм, Д) 37.00,8; М. Храмов 63 
(Срн, Б) 37.03,8.
ЮНИОРЫ (Первенство СССР).
8000 м. С. Миротин 67 (Тмб, У) 
24.29,0; Е. Васильев 67 (Ом, СА) 
24.31,2; О. Руднев 67 (Т, СА) 

24.38,2; В. Выхристенко 67 (Б-Ц, 
24.38,8; С. Орленок 67 (Вт, 
СА) 24.48,2; С. Соков 67 (Мн, Д) 
24.55,0; В. Шевляков 67 (Крк, 
СА) 24.56,4; В. Найден 67 (Вт, 
СА) 24.58,4; А. Усачев 67 (Ивн, 
Т) 25.01,4; В. Кунакузин 68 (Уфа, 
Т) 25.06,2.

ЖЕНЩИНЫ 

3000 м. М. Плужникова 62 (Г, Т) 
9.45,4; Р. Ширгазина 66 (Фр, 
ТР) 9.46,6; В. Васильева 64 (Чбк, Т) 
9.48,8; С. Кузнецова 61 (М, Б) 
9.56,4; И. Матросова 62 (Янгб, 
ТР) 9.56,8; Л. Николаева 64 (Грл, 
Т) 9.58,4; А. Мефодьева 61 (Чбк, С) 
10.01,2; В. Ельцова 60 (Брз, Т) 
10.02,4; Г. Нуртдинова 56 (Чл, Д) 
10.04,2; И. Корболина 60 (Крг, Б) 
10.04,6; Л. Алексеева 61 (Чбк, Т) 
10.04,8; Л. Санберг 60 (Срт, Т) 
10.05,2.
5000 м. Н. Сорокивска 61 (А-А, 
СА) 16.40,4; С. Ульмасова 53 
(Анд, СА) 16.44,2; Е. Сипатова 55 
(М, Т) 16.45,2; Т. Гриднева 60 
(А-А, СА) 16.47,0; М. Василюк 62 
(Лв, ШВСМ) 16.48,2; А. Часова 
61 (М. о, Т) 16.48,8; Г. Иконни­
кова 61 (М, ШВСМ) 16.49,4;
3. Салмина 58 (Ул) 16.51,0; 
Л. Матвеева 57 (Уфа, ШВСМ) 
16.51,6; М. Родченкова 61 (М, Б) 
16.52,0; С. Гуськова 59 (Трс, ТР) 
16.56,6; Л. Смолка 52 (К, Б) 
16.57,4.

ДЕВУШКИ (ПЕРВЕНСТВО СССР). 
3000 м. А. Мадрахимова 68 (Крк, 
Л) 9.58,8; М. Свинцицкая 67 (Цл, 
Л) 10.06,6; Н. Татаренкова 68 
(Абк, ТР) 10.11,6; О. Логинова 68 
(Вт, Д) 10.15,6; И. Ананская 68 
(Анд, С) 10.17,0; И. Бабурина 68 
(Уст, Т) 10.17,8; Л. Подковырки­
на 67 (Срт, Т) 10.20,6; А. Шумей 
ко 68 (БССР) 10.21,2.

ЗИМНИИ ЧЕМПИОНАТ СССР 
ПО ХОДЬБЕ

19—21 февраля 1986 г. Сочи

МУЖЧИНЫ

Ходьба 30 км. В. Мостовик 63 
(Трс, Д) 2:07.01; В. Иваненко 61 
(Кмр, СА) 2:07.04; Е. Мисюля 
64 (Мн, ТР) 2:07.40; В. Попович 
62 (Брв, А) 2:08.08; А. Горшков 58 
(К, Д) 2:08.51; В. Сунцов 55 
(Уст. Б) 2:09.08; Е. Евсюков 50 
(Сч, С) 2:09.24; С. Процышин 59 
(Лв, А) 2:09.58; А. Першин 62 
(Кб, У) 2:12.26; О. Андреев 56 
(Чбк, С) 2:12.30; В. Ярец 56 (Брс, 
СА) 2:12.35; С. Абрило 61 (Брс, 
СА) 2:12.47; М. Шитиков 63 (Грд, 
Пр) 2:13.08; А. Шумак 63 (Мн, ТР) 
2:13.16; И. Санковский 58 
(М, Д) 2:13.25; В. Василенко 52 
(Мгл, Д) 2:13.32.

ЖЕНЩИНЫ

Ходьба 10 км. А. Григорьева 60 
(Чбк, Б) 45.32,7; В. Осипова 57 
(Нс, Д) 45.41,0; Е. Кузнецова 66 
(Чбк, У) 45.51,0; О. Ярец-Криштоп 
57 (Нс, Д) 46.03,0; Е. Родионова 65 
(Чл, Д) 46.17,0; Л. Левандовская 
62 (И-Ф, С) 46.19,0; Т. Коваленко 
64 (Ярс, Л) 46.23,0; И. Страхова 59 
(Нс, Д) 46.24,0; Т. Петрова 65 
(Тмр, Б) 46.25,0; Т. Кривохижа 56 
(См, С) 46.34,0; Е. Веремийчук 59 
(К, ТР) 46.38,0; В. Ксенофонто­
ва 60 (Уст, Б) 47.02,0; Ю. Лисник 
66 (Трс) 47.03,0; Н. Спиридо­
нова 63 (М, ТР) 47.15.0; Н. Фесен­
ко 61 (М. о, Т) 47.18,0; 3. Баурди- 
нова 58 (Хрс, Д) 47.20,0.

ВСЕСОЮЗНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ 
ЮНИОРОВ ПО ХОДЬБЕ

19—21 февраля Сочи

ЮНИОРЫ

Ходьба 15 км. М. Орлов 67 
(Ярс, СА) 1:04.10; А. Першин 68 
(Кб, У) 1:04.12; С. Катураев 67 
(Ивн, Б) 1:05.03; В. Горбачев 67 
(Чл, Д) 1:05.45; Л. Ермолин 67 
(Лв, СА) 1:06.12; А. Плотников 67 
(Влд, СА) 1:06.25; В. Лукин 68 
(М, Д) 1:06.42; С. Куликов 67 
(М, СА) 1:06.55.

ДЕВУШКИ

Ходьба 5 км. С. Ейдукмте 67 
(Кн, ТР) 21.57,2; Н. Зыкова 69 
(Чрп, Б) 22.18,0; О. Счастная 71 
(Чрп, Т) 22.48,0; Е. Михеева 69 
(Ярс, ТР) 23.11,0; В. Цыбуль­
ская 68 (Мгл, Д) 23.13,0; А. Шума­
кова 69 (Крс, ТР) 23.14,0; М. Ла­
паева 71 (Св) 23.15,0; Г. Верзун 67 
(А-А. СА) 23.19,0.

МАТЧ СССР — ГДР 
ПО МНОГОБОРЬЯМ

15—16 февраля Зенфтенберг

МУЖЧИНЫ. СЕМИБОРЬЕ.

А. Невский 6048 (7.08—7,15—
16.11— 2,06 — 8,16 — 4,70 —
2.40,74); Е. Овсянников 5968 
(7,17—7,33—15,61—2,06— 8,42— 
4,70—2.40,05); Е. Петерсон (ГДР) 
5924 (6,93 — 7,66 — 15,53 — 1,97 —
8,25 — 4,40 — 2.47,47); А. Апайчев 
5854 (7,23—7,21 — 16,30—1,94—
8.11— 4,60—2.44,54); А. Фомоч-
кин 5754 (6,88—7,12 — 14,59 —
1,88 — 8,23 — 4,50 — 2.42,64); 
М. Медведь 5686 (7,20—7,01 — 
14,33—2,06 — 8,33 — 4,40 — 
2.45,17); А. Прейзинг (ГДР) 5582; 
А. Лях 5559; А. Позёр (ГДР) 
5554; Г. Хейзингер (ГДР) 5534; 
У. Беренд (ГДР) 5412.
СССР — 29310, ГДР — 28006

ЖЕНЩИНЫ. ПЯТИБОРЬЕ.

С. Петц (ГДР) 4897 (8,02 — 1,80 — 
15,32—6,57—2.15,73); С. Тиле 
(ГДР) 4815 (8,39—1,80—14,91— 
6,67—2.16,03); X. Тишлер (ГДР) 
4535 (8,82—1,80—14,05—6,15 —
2.13,37); Е. Давыдова 4497 (8,76— 
1,86—12,95 — 6,43 — 2.23,74); 
Т. Шпак 4461 (8,65 — 1,74 .— 
13,75—6,18—2.15,11); М. Везер 
(ГДР) 4418; К. Хохрейн (ГДР) 
4318; Н. Шубенкова 4257; 
А. Шмидт (ГДР) 4226; И. Кушенко 
4219.
ГДР — 18665, СССР — 17434
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ЕВРОПА-86:
НАКАНУНЕ
ЧЕМПИОНАТА

Чехословакия: 
НЕ ТЕРЯЮТ 
НАДЕЖДЫ
Щ «Большинство членов коман­
ды не оправдали надежд», 
«ясная неудача чехословацкой 
легкой атлетики» — так ком­
ментировали в спортивной прес­
се ЧССР итоги зимнего чемпио­
ната Европы в Мадриде. Дейст­
вительно, впервые за последние 
годы сборная вернулась со столь 
скудным урожаем наград: из 
22 спортсменов лишь прыгун 
в длину Ян Лейтнер удостоился 
медали, заняв 3-е место. Одно­
временно с критическими выска­
зываниями подчеркивалось, что 
мадридский урок должен пой­
ти на пользу и до Штутгарта 
еще есть достаточно времени 
исправить ошибки. И это дейст­
вительно так.

Легкая атлетика ЧССР про­
должает сохранять солидный 
потенциал, позволивший ей в 
прошлом сезоне быть достойно 
представленной на Кубке Евро­
пы. Поэтому тренеры продол­
жают с оптимизмом глядеть 
на команду, которая готовится 
к чемпионату Европы, предъяв­
ляющему к атлетам самые высо­
кие требования. В ней есть лю­
ди, которые смогут выйти на 
старты финальных забегов в 
Штутгарте и будут наравне со 
всеми бороться за высокие 
места. Это прежде всего от­
носится к женскому бегу на 
средние дистанции. Существует 
большая вероятность, что имен­
но 800 м выберет для себя Яр- 
мила Кратохвилова. В послед­
нее время она все чаще сорев­
нуется в этом виде. Двукрат­
ная победительница чемпионата 
мира, установившая в 1983 г. 
мировые рекорды в беге на 400 
(47,99) и 800 м (1.53,28), в прош­
лом году вновь сумела пока­
зать значительный результат на 
дистанции 800 м — 1.55,91 (вто­
рой в мире за сезон).

Кратохвилова отсрочила свой 
уход из спорта. Сообщалось, 
что она собиралась закончить 
выступления в прошлом году. 
Однако сейчас Ярмила, так же 
как и ее давняя соперница из 
ГДР Марита Кох, интенсивно 
готовится к главным соревнова­
ниям года. Не исключено, что 
она захочет вновь встретиться 
с нынешней рекордсменкой ми­
ра на 400-метровой дистанции. 
Однако в чехословацкой коман­
де выросла другая сильная 
бегунья на один круг — Татьяна 
Коцембова. В прошлом году, 
развивая скоростные качества, 

она показала неплохие резуль­
таты в беге на 100 (11,32) и 
200 м (22,65). Однако ей не уда­
лось осуществить полностью 
свои планы — в конце сезона 
она травмировалась. Травма бы­
ла серьезной и заметно повлия­
ла на дальнейшую подготовку 
Коцембовой. Она с осторож­
ностью начала выступать снова. 
Зимой на чемпионате в Мадриде 
заняла 4-е место. В этот раз 
она чувствовала, что значитель­
но уступает соперницам — «на 
каждый их шаг мне приходится 
отвечать двумя».

Обратила на. себя внимание 
бегунья на 800 4 Милена Стрна- 
дова. В прошлом году она по­
казала 1.59,42, а ее личный ре­
корд — 1.57,28 (1983 г.). Она 
как никогда энергично начала 
подготовку в нынешнем году 
и зимой показала 1.59,18.

Среди мужчин в минувшем 
году самым неожиданным об­
разом отличился прыгун в вы­
соту Ян Звара. За сезон он уста­
новил пять рекордов ЧССР. Пер­
вым были 2,27, а последним вну­
шительные 2,35. Но, пожалуй, 
еще более неожиданной была 
победа Звары на Кубке Европы, 
нарушившая все прогнозы. И хо­
тя выступление этого атлета в 
Мадриде не назвать удачным — 
8-е место (2,24), от Звары мож­
но ожидать высоких прыжков.

Большие ожидания тренеры 
связывают конечно же с мета­
нием диска. Да, Имриху Бугару 
придется нелегко. В прошлом 
году он терпел и поражения. 
После 1-го места в Москве он 
стал вторым на Кубке мира. По­
высилось мастерство его глав­
ных конкурентов: Георгия Кол- 
ноотченко, Юргена Шульта из 
ГДР, норвежца Кнута Елтнеса. 
Но Бугар принадлежит к тому 
высшему разряду атлетов, кото­
рые обладают редким умением 
побеждать именно на самых 
важных состязаниях. Чем выше 
напряжение борьбы, значимость 
ее исхода, тем, кажется, легче 
добиваться ему победы.

В 1985 г. в мае в амери­
канском городе Сан-Хосе Бугар 
метнул на 71,26. Это лучший 
результат в сезоне. В десятке 
сильнейших есть и дискобол 
из Остравы Гез.а Валент (68,40), 
которого с Бугаром объединяет 
совместный плодотворный труд. 
Наблюдался прогресс и в дру­
гих видах метаний в мужской 
команде. Зденек Адамец уста­
новил рекорд ЧССР в метании 
копья — 92,94. А Франтишек 
Врбка послал на Кубке в Москве 
молот на 80,38. Высоко оцени­
вают тренеры потенциальные 
возможности мастеров спортив­
ной ходьбы, выделяя среди них 
серебряного призера чемпиона­

тов мира и Европы на 20 км 
Иозефа Прибилинеца и Павола 
Сикору, специализирующегося 
на дистанции 50 км.

РЕКОРДЫ ЧССР (на 1.03.86 г.)

МУЖЧИНЫ. 100 м. 10,25 
ф. Птачник 85. 200 м. 20,61 
Ф. Бречка 84. 400 м. 45,64 Я. Том- 
ко 83. 800 м. 1.45,4 И. Плахи 69. 
1500 м. 3.34,87 Я. Кубиста 83. 
5000 м. 13.24,99 И. Сикора 80. 
10000 м. 28.11.21 И. Сикора 81. 
4X100 м. 38,82 Сборная 72. 
4X400 м. 3.02,82 Сборная 82. 
110 м с/б. 13,55 Ю. Иван 81. 
400 м с/б. 49,34 М. Кодейш 74. 
3000 м с/п. 8.23,8 Д. Морав- 
чик 72. Высота. 2,35 Я. Эвара 85. 
Шест. 5,66 3. Любеньский 85. 
Длина. 8,10 Я. Лейтнер 82 и 84. 
Тройной. 17,21 В. Маринец 83. 
Ядро. 21,74 Р. Махура 82. Диск. 
71,26 И. Бугар 85. Молот. 80,38 
Ф. Врбка 85. Копье. 92,94 3. Ада­
мец 85. Десятиборье. 7974 
М. Махура 83.

ЖЕНЩИНЫ. 100 м. 11,09 
Я. Кратохвилова 81. 200 м. 21,97 
Я. Кратохвилова 81. 400 м. 47,99 
Я. Кратохвилова 83. 800 м.
1.53,28 (МР) Я. Кратохвилова 83. 
1500 м. 4.05,52 И. Клейнова 84. 
3000 м. 8.55,54 И. Клейнова 83. 
10000 м. 33.55,80 Л. Мелихеро- 
ва 85. 4ХЮ0 м. 42,98 Сбор­
ная 82. 4X400 м. 3.20,32 Сбор­
ная 83. 100 м с/б. 13,38 И. Пич- 
кова 83 и И. Тесаркова 85. 
400 м с/б. 56,18 А. Феличкова 83. 
Высота. 1,92 М. Мрачнова 76 и 
М. Карбанова 77. Длина. 7,01 
Е. Муркова 84. Ядро. 22,32 X. Фи- 
бингерова 77. Диск. 74,56 (МР) 
3. Шилхава 84. Копье. 66,56 
Е. Бургарова 84. Семиборье. 
6164 М. Кобласова 83.

Болгария: 
КОСТАДИНОВА 
ПОДАЕТ 
ПРИМЕР
I В прошлом году главной 
величиной в команде болгарских 
легкоатлетов была прыгунья 
в высоту Стефка Костадинова. 
Она ни разу не проиграла, хотя 
состязалась очень много, и ее 
соперницам, самым знаменитым 
прыгуньям в мире, вроде бы 
не раз представлялась возмож­
ность взять реванш.

Первым состязанием года 
были для нее Всемирные игры 
в Париже. Там 19 февраля она 
преодолела 1,97, заявив тем са­
мым о своих больших намере­

ниях. Далее еще двадцать четы­
ре раза она победительницей 
покинет сектор прыжка в высоту. 
Это будет на Кубках Европы, 
мира, на соревнованиях «Гран 
при». Вершиной же летнего 
сезона станет для Костадино- 
вой выступление на Кубке в 
Москве.

В Лужниках, как и ожида­
лось, состязание прыгуний при­
обрело наивысшую остроту и 
оказалось самым значительным 
событием Кубка. Тамара Быко­
ва не желала уступать и не ви­
дела для себя иного выхода, 
кроме победы. Такое беском­
промиссное упорство Быковой 
заставило Костадинову совер­
шить свой самый высокий пры­
жок: она взяла 2,06. Стефка за­
кончила год с естественным и, 
по ее убеждению, исполнимым 
желанием превысить в новом се­
зоне мировой рекорд своей соо­
течественницы Людмилы Ан­
доновой (2,07). В девяти сорев­
нованиях Костадинова брала 
2,00.

Костадинова родилась 5 мар­
та 1965 г. Она на пять лет моло­
же Андоновой. Ее спортивная 
биография складывалась до­
вольно ровно, в ней нет ни сверх­
удивительных взлетов, ни боль­
ших падений, продолжительных 
периодов «застоя» в росте ре­
зультатов. Выпадает у нее толь­
ко один сезон — 1983 г. Он от­
мечен лишь показанными в за­
ле 1,83.

В начале занятий прыжком 
в 1977 г. Костадинова показала 
довольно нормальный для сво­
его возраста результат — 1,45. 
На следующий год достигла 1,66, 
затем 1,75, 1,86, 1,90. В 84-м 
она преодолела 2,00. А сегодня 
уже можно говорить о том, что 
в женском прыжке в высоту 
началась эра Костадиновой.

В настоящее время именно 
в женской команде Болгарии 
находится больше всего претен­
дентов на медали чемпионата 
Европы в Штутгарте. Рекорд 
страны, являющийся четвертым 
результатом в мире за все вре­
мя, установила бронзовый при­
зер чемпионата мира, победи­
тельница Кубка Европы Гинка 
Загорчева на дистанции 
100 м с/б — 12,42. Вместе с ней 
готовится выйти на рекордные 
скорости серебряный призер 
афинского чемпионата Иорданка 
Донкова (личный рекорд — 
12,44). Ожидается, что в спринте 
вернется к своим лучшим ре­
зультатам рекордсменка Болга­
рии Анелия Нунева (11,07). В ме­
тании диска 23-летняя Цветанка 
Христова, возможно, попробует 
вновь взойти на ступень пьеде­
стала почета европейского пер-
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венства, как уже было в Афи­
нах в 1982 г. Правда, за послед­
ние годы ей не удавалось до­
стичь уровня, который позволил 
ей стать чемпионкой Европы. 
В 82-м она метнула на 70,64. 
В прошлом году Цветанка пока­
зала 68,68.

В мужской команде атлетом, 
о котором говорили больше все­
го, был прыгун тройным Христо 
Марков. 20-летний спортсмен 
установил 11 августа европей­
ский рекорд — 17,77. Этот пры­
жок явился по дальности треть­
им за сезон после выдающих-

ся результатов американских 
спортсменов Бэнкса (17,97) и 
Симпкинса (17,86). Отметим, что 
на счету Маркова уже были один 
мировой и пять европейских 
юниорских рекордов, которые 
он установил в 1984 г. Однако 
трудно предсказать, насколько 
удачно пойдут дела у Маркова 
предстоящим летом — после 
двух очень напряженных сезо­
нов, потребовавших от него су­
щественных затрат сил. На зим­
нем первенстве Европы Марков 
был неузнаваем. Первые три 
попытки он выполнил с заступом 
и выбыл из соревнований. Было 
заметно, что его спортивная 
форма снизилась.

Настойчиво стремится к но­
вым высотам прыгун с шестом 
Атанас Тарев. Его прошлогод­
ний результат 5,75 — рекорд 
Болгарии. Думается, и у него 
есть надежда завоевать почет­
ное место на чемпионате Евро­
пы. Напомним, что зимой в Мад­
риде Тарев победил, с первой 
попытки взяв 5,70. В группу силь­
нейших прыгунов в длину в Ев-
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pone входит Атанас Атанасов, 
рекордсмен Болгарии (8,31). 
Есть среди болгарских легкоат­
летов и другие способные спорт­
смены, которые могут проявить 
себя в будущих стартах, хотя 
их прошлогодние успехи на 
крупнейших состязаниях были 
скромными.

РЕКОРДЫ НРБ |на 1.03.86 г.)

МУЖЧИНЫ. 100 м. 10,13 
П. Петров 80. 200 м. 20,74 В. Ива­
нов 78. 400 м. 45,86 Т. Томов 84. 
800 м. 1.46,3 Б. Колев 79. 
1500 м. 3.39,53 Е. Игнатов 82. 
5000 м. 13.26,35 Е. Игнатов 84. 
10000 м. 28.24,73 Е. Игнатов 84. 
4ХЮ0 м. 38,99 Сборная 80. 
4 X 400 м. 3.05,48 Сборная 84. 
110 м с/б. 13,46 П. Крастев 84. 
400 м с/б. 48,99 Т. Томов. 
3000 м с/п. 8.25,0 М. Желев 69. 
Высота. 2,25 Е. Пеев 73. Шест. 
5,75 А. Тарев 85. Длина. 8,31
A. Атанасов 84. Тройной. 17,77 
(EP) X. Марков 85. Ядро. 20,83
B. Христов 85. Диск. 67,82 В. Ве­
лев 78. Молот 80,54 Э. Дюлге- 
ров 84. Копье. 86,24 С. Стой­
кое 77. Десятиборье. 8220 А. Ан­
донов 82.

ЖЕНЩИНЫ. 100 м. 11,07 
А. Нунева 83. 200 м. 22,42 Н. Ге­
оргиева 83. 400 м. 50,82 Р. Ста- 
менова 84. 800 м. 1.55,42 Н. Ште- 
рева 76. 1500 м. 3.57,4 Т. Петро­
ва 79. 3000 м. 8.47,94 Р. Екова 84. 
10000 м. 33.44,7 Н. Штерева 85. 
4ХЮ0 м. 42,38 Сборная 83. 
4X400 м. 3.25,81 Сборная 83. 
100 м. с/б. 13,42 Г. Загорчева 
85. 400 м с/б. 55,53 Р. Димит­
рова 84. Высота. 2,07 (МР) Л. Ан­
донова 84. Длина. 6,80 Л. Нино- 
ва 84. Ядро. 21,89 И. Христова 76. 
Диск. 71,80 М. Петкова—Вер­
това 80. Копье. 71,88 А. Тодо­
рова 81. Семиборье. 6440 В. Ди­
митрова 83.

Польша: 
КОМАНДА 
СОБИРАЕТ 
СИЛЫ
Ц После соревнований на Кубок 
Европы в Москве Мариан Воро­
нин сказал: «Вот видите, меня 
еще рано списывать со счета. В 
следующем сезоне я сумею по­
казать, на что способен. В 1985 
году готовился к главному стар­
ту сезона — Кубку Европы в 
Москве и сумел в столице СССР 
показать лучший результат года 
и обыграть всех соперников».

Если Воронина не будут пре­
следовать травмы, как это было, 
например, в 1984 г., то он, воз­
можно, явится одним из наибо­

лее вероятных претендентов на 
высшую награду чемпионата Ев­
ропы в Штутгарте. Вспомним, 
как в 1984 г. он установил ре­
корд континента, пробежав 9 
июня в Варшаве 100 м за 10,00. 
В прошлом году Воронин пока­
зал свой лучший результат в Мо­
скве на Кубке Европы — 10,14.

Одним из претендентов на 
победы в главных стартах сезо­
на можно назвать и Богуслава 
Маминьского. Ему в этом сезоне 
исполнится 31 год, но по-преж­
нему он великолепно чувствует 
себя на сложной дистанции 
стипль-чеза. Маминьский высту­
пает очень стабильно из года в 
год. В 1982 г. стал серебря­
ным призером чемпионата Ев­
ропы, на следующий год вновь 
получил «серебро», на этот раз 
на первом чемпионате мира, в 
1984 г. легко выиграл сорев­
нования «Дружба-84», на Кубке 
Европы в Москве был вторым. 
Маминьский мало кому проиг­
рывает. Есть в его активе побе­
ды над сильнейшими стипль- 
чезистами. Единственный, над 
кем никак не удается Маминь- 
скому взять верх,— спортсмен 
из ФРГ Патриц Илг.

Сейчас Маминьский усиленно 
тренируется и надеется выиграть 
у Илга. Однако столь же смелые 
стремления наверняка свойст­
венны и соотечественнику Ма­
миньского Кшиштофу Веселов­
скому. Он — обладатель лучше­
го результата в Европе за про­
шлый год — 8.11,04, из сезона 
в сезон неуклонно улучшает ре­
зультаты.

Очень надеются поляки на 
олимпийского чемпиона 1976 г. 
в прыжке в высоту Яцека Вшолу. 
Он обретает былую форму. В 
прошлом сезоне сумел преодо­
леть планку на высоте 2,32. 
Правда, на главных стартах его 
подводили нервы, но, как счита­
ет сам Вшола, все еще впе­
реди.

В 1985 г. особенно ничем не 
проявили себя чемпионы мира 
прыгун тройным Здислав Хоф­
фман и толкатель ядра Эдвард 
Саруль. Хоффман хотя и совер­
шил прыжок на 17,53, но его со­
перники прыгали еще дальше. В 
итоге он не сумел выиграть 
крупных международных стар­
тов. Саруля преследовали трав­
мы, и он был далек от своей 
лучшей формы.

Может рассчитывать на ме­
даль чемпионата в Штутгарте 
прыгун с шестом Мариан Колеса. 
В сентябре 1985 г. он сумел ус­
тановить новый рекорд Польши, 
преодолев планку на высоте 5,80.

Главные силы женской поль­
ской атлетики — это Ева Касп- 
шик в беге на 200 м и Генове- 
фа Блащак — в беге на 400 
и 400 м с/б. Если Каспшик 
сумеет выступать более ровно, 

то у нее появится шанс на одну 
из наград чемпионата Европы.

Блащак пока также не хватает 
стабильности. Как полагают спе­
циалисты, если она сосредоточит 
все свое внимание на одном из 
видов, то вполне может стать 
призером соревнований в Штут­
гарте. Скорее всего, таким ви­
дом будут 400 м с/б.

Несмотря на то что в поль­
ской команде происходит смена 
поколений, тренеры сборной не 
теряют оптимизма и надеются, 
что их подопечные летом высту­
пят успешно. Прошлый сезон 
прошел довольно хорошо: лег- 
гоатлеты обновили 21 нацио­
нальный рекорд.

Немалые надежды возлагают 
в Польше на победителя со­
ревнований «Дружба-84» и чем­
пиона Универсиады в Кобе Ры- 
шарда Островского (800 м —
1.44,38), который стабильно вы­
ступал на средних дистанциях. 
Не лишены шансов на успех и 
квартеты женщин в эстафетах 
4ХЮ0 м и 4X400 м. Грозную 
силу в беге на 100 м с/б будет 
представлять Люцина Калек, ес­
ли она сумеет оправиться от 
травмы.

А. ЛЮБИМОВ

РЕКОРДЫ ПНР (на 1.03.86 г.)

МУЖЧИНЫ. 100 м. 10,00 (ЕР) 
М. Воронин 84. 200 м. 20,24 
Л. Дунецкий 79. 400 м. 45,36 
Р. Подлас 77. 800 м. 1.44,38 
Р. Островский 85. 1500 м. 3.36,19 
М. Зерковский 80. 5000 м.
13.17,69 Б. Малиновский 76. 
10 000 м. 27.53,61 Е. Коволь 78. 
4ХЮ0 м. 38,33 Сборная 80. 4Х 
Х400 м. 3.00,58 Сборная 68. 
110 м с/б. 13,53 Я. Пусты 77. 
400 м. с/б 49,17 Р. Шпарак 83. 
3000 м с/п. 8.09,11 Б. Мали­
новский 76. Высота. 2,35 Я. Вшо­
ла 80. Шест. 5,80 М. Коласа 85. 
Длина. 8,27 Г. Цыбульский 75. 
Тройной, 17,53 3. Хоффман 85. 
Ядро. 21,68 Э. Саруль 83. Диск. 
65,98 Д. Юзишин 85. Молот. 
80,18 3. Квасны 83. Копье. 90,78 
3. Бельчик 76. Десятиборье. 
8222 Д. Людвиг 81.

ЖЕНЩИНЫ. 100 м. 11,13 
И. Шевинска 74. 200 м. 22,21 
И. Шевинска 74. 400 м. 49,28 
И. Шевинска 76. 800 м. 1.56,95 
И. Янухта 80. 1500 м. 3.59,67 
А. Букис 81.3000 м. 8.58,23 Г. Со- 
коловска 84. 10 000 м. 34.04,66 
Р. Коковска 84. 4ХЮ0 м. 42,71 
Сборная 85. 4X400 м. 3.26,4 
Сборная 74. 100 м с/б. 12,36 (МР) 
Г. Рабштынь 80. 400 м с/б. 54,27 
Г. Блащак 85. Высота. 1,97 Д. Бул- 
ковска 84. Длина. 6,96 А. Вло- 
дарчик 84. Ядро. 19,58 Я. Хевин- 
ска 76. Диск. 63,26 Р. Катевич 85. 
Копье. 65,72 Г. Олиярц 84. Семи­
борье. 6616 М. Новак 85.

МАТЧ СССР — 
ВЕЛИКОБРИТАНИЯ

25 февраля г. Вульвергемптон

МУЖЧИНЫ: Н. Юшманов (СССР) 
6,70; Э. Обенг (Вбр) 6,77; X. Кинг 
(Вбр) 6,79; А. Евгеньев (СССР) 
6,93; 200 м. Л. Кристи (Вбр) 21,29; 
Г. Юшманов (СССР) 21,63; 
Дж. Ригс (Вбр) 21,92; Н. Разгонов 
(СССР) 22,88; 400 м. Все участники 
забега дисквалифицированы.
800 м. Р. Харрисон (Вбр) 1.49,12; 
Т. Моррелл (Вбр) 1.50,34; С. Афа­
насьев (СССР) 1.52,34. 1500 м. 
А. Калуцкий (СССР) 3.45,90;
A. Легеда (СССР) 3.47,12; М. Шру- 
тон (Вбр) 3.47,28; М. Кирк (Вбр) 
3.47,95. 3000 м. С. Бирнс (Вбр) 
7.55,80; М. Робертс (Вбр) 7.57,52;
B. Тищенко (СССР) 8.00,09; С. Афа­
насьев (СССР) 8.15,86. 60 м с/б.
C. Усов (СССР) 7,79; К. Джексон 
(Вбр) 7,82; В. Устинов (СССР) 
7,93; С. Бакеридж (Вбр) 8,01; 
Эстафета 4X400 м. Великобрита­
ния 3.13,85; СССР 3.17,78; Высо­
та. А. Котович (СССР) 2,25; 
Дж. Парсон (Вбр) 2,20; В. Оганян 
(СССР) 2,20; К. Алсиндор (Вбр) 
2,15; Шест. А. Крупский (СССР) 
5,65; П. Богатырев (СССР) 5,50; 
Б. Беви (Вбр) 6,00; Э. Ашурст 
(Вбр) не взял начальной высоты. 
Длина. Р. Эммиян (СССР) 7,86; 
В. Потапенко (СССР) 7,55; Д. Бра­
ун (Вбр) 7,51; Д. Кастелло (Вбр) 
7,28; Тройной. В. Черников (СССР) 
15,69; М. Бружикс (СССР) 16,41; 
Ф. Эгиепонг (Вбр) 15,05; Дж. Сви­
ни (Вбр) 14,85; Ядро. Я. Бояре 
(СССР) 20,62; С. Смирнов (СССР) 
20,20; У. Коул (Вбр) 18,77; Сейво- 
ри (Вбр) 16,55. Молот, (соревнова­
ния проходили на открытом воз­
духе). Ю. Седых (СССР) 77,65; 
Ю. Тамм (СССР) 75,48; Д. Смит 
(Вбр) 73,34; М. Гирвэн (Вбр) 
72,90.
Командный зачет. СССР — Be 
ликобритания — 80:58.
ЖЕНЩИНЫ. 100 м. И. Слюсарь 
(СССР) 7,32; А. Настобурко (СССР) 
7,39; П. Дани (Вбр) 7,51; X. Майлс 
(Вбр) 7,55; 200 м. М. Жирова 
(СССР) 23,92; И. Слюсарь (СССР) 
24,33; Ф. Уотт (Вбр) 24,57; 
К. Смарт (Вбр) 24,92. 400 м. Л. Бе­
лова (СССР) 54,16; А. Гутник 
(СССР) 54,47; А. Пигфорд (Вбр) 
54,84; К. Уайтхарст (Вбр) 55,55; 
800 м. В. Чувашева (СССР) 2.02,31; 
X. Торп (Вбр) 2.04,53; К. Хатчи­
сон (Вбр) 2.07,06; Р. Чистякова 
(СССР) 2.09,99; 1500 м. С. Китова 
(СССР) 4.11,89; К. Макдермот 
(Вбр) 4.13,69; К. Картер (Вбр) 
4.19,54; А. Романова (СССР) 
4.31,76; 3000 м. Р. Чистякова 
(СССР) 9.04,31; А. Романова 
(СССР) 9.05,95; К. Боксер (Вбр) 
9.06,29; С. Морли (Вбр) 9.22,02. 
60 м с/б. В. Акимова (СССР) 8,12;
H. Григорьева (СССР) 8,16; К. Хэт­
тер (Вбр) 8,43; Л. Ропер (Вбр) 8,54; 
Эстафета 4X200 м. Великобрита­
ния 1.35,64; СССР 1.36,15. Высота. 
Л. Косицына (СССР) 1,92; Д. Дэвис 
(Вбр) 1,90; Е. Топчина (СССР)
I, 82; К. Саммерфильд (Вбр) 1,82. 
Длина. Е. Коконова (СССР) 6,76; 
Е. Белевская (СССР) 6,45; Бэркли 
(Вбр) 6,44; Г. Рэген (Вбр) 6,16. 
Ядро. Н. Лисовская (СССР) 19,46; 
Н. Абашидзе (СССР) 18,54; М. Од­
жи (Вбр) 17,06; С. Смит (Вбр) 
14,63.
Командный зачет. СССР — Вели­
кобритания — 77:40.
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ПОБЕДЫ ЧЕМПИОНАТ МИРА ПО КРОССУ

АФРИКАНСКИХ БЕГУНОВ
ЗАСЕДАНИЕ 

СОВЕТА ИААФ

У| 23 марта в небольшом швей­
царском городке Нойхатель про­
ходили забеги 14-го чемпионата 
мира по кроссу. Соревнования 
собрали рекордное число участ­
ников. Всего на трех дистанциях 
кросса выступали 900 спортсме­
нов из 65 стран мира.

Трасса была проложена на ог­
ромной поляне, покрытой про­
шлогодней травой, и представ­
ляла собой замкнутый круг про­
тяженностью 1800 м с петлей 
внутри 650 м. Перепад высот 
по всей трассе не превышал 
60 м. Отсутствовали тягучие 
подъемы, зато в достаточном ко­
личестве были небольшие овра­
ги, канавы, искусственные насы­
пи. В день соревнований была 
прохладная ветреная погода. 
Моросил непрекращающийся 
дождь. Плотный накануне грунт 
размок и стал мягким, в от­
дельных местах стояли лужи. 
Прямой стартовый участок трас­
сы имел протяженность 250 м, 
после него следовал резкий по­
ворот. По традиции спортсмены 
стартовали командами из узких 
проходов шириной 1 метр, в ко­
торых они выстраивались друг за 
другом.

Первыми состязаться вышли 
249 юниоров (не старше
1967 г. р.). Команды состояли из 
6 спортсменов, в зачет шли ре­
зультаты четырех лучших. За 
первенство в командном зачете 
боролись 30 стран. За совет­
скую команду выступали только
4 юниора: А. Усачев, В. Шевля­
ков, А. Ракипов, В. Кошелев. Это 
значительно снижало их шансы 
занять высокое место.

Со старта спортсмены взяли 
очень быстрый темп, и посте­
пенно стала вырисовываться ли­
дирующая группа в 10—12 чело­
век, которая состояла из пред­
ставителей Африки и испанца
A. Гомеса. Первый километр был
пройден за 2.47. Спортсмены бе­
жали еще довольно плотной 
группой. Темп задавали спорт­
смены Эфиопии и Кении. На от­
метке 3 км лидеры показали 
время 8.48. Разрывы между 
спортсменами возрастали.
5 км — 14.44. На заключитель­
ном отрезке лидеры удержали 
темп: М. Фейиса — (Эф) — 
22.47,6; С. Кибивот (Кен) — 
22.52,7; Д. Бекеле (Эф) — 22.56,0;
B. Рафера (Эф) — 22.57,4; А. Фу-
фа (Эф) 23.06,1; Н. Хабте 
(Эф) — 23.07,4; М. Бутайб
(Мар) — 23.09,4; А. Гомес 
(Исп) — 23.17,3; У. Митол
(Кен) — 23.21,6; П. Роно (Кен) — 
23.33,7. А. Усачев оказался 17-м 
(24.02,7), В. Шевляков — 30-м 
(24.20,9).

командную победу среди 
юниоров одержали эфиопские 
бегуны с суммой мест 13, вторы­

ми были кенийцы (32), третьими 
испанцы (52).

Затем стартовали женщины 
на дистанцию 4650 м. За совет­
скую команду выступали 5 
спортсменок: Л. Матвеева,
М. Родченкова, Е. Сипатова, 
И. Можарова и М. Василюк. 
С первых метров забег возгла­
вила Зола Бадд (Англия). Пер­
вый километр она пробежала 
за 3.01. Лидирующей группы как 
таковой не было. Впереди нахо­
дилась Бадд, позади метрах в де­
сяти — француженка М. Фай и 
еще в метрах пяти — Л. Дже­
нингс из США. К 3-му км раз­
рыв между лидерами возрос: 
3. Бадд — 9.34,0; Л. Дженингс — 
9.41,6; М. Фай — 9.46,2. Лучшие 
из наших спортсменок Л. Матве­
ева и М. Родченкова были во вто­
рой десятке проигрывая лидеру 
25—30 с. На финишном участке 
упорная борьба была лишь за 
места, начиная с шестого. С 
большим преимуществом побе­
ду одержала Бадд — 14.49,6. По­
следующие места заняли
Л. Дженингс (США) — 15.07,8; 
Л. Сержан (Фр) — 15.12,2;
М. Фай (Фр) — 15.14,3; Р. Мота 
(Пор) — 15.18,5; Н. Доак
(США) — 15.22,8...12. Л. Матве­
ева — 15.28,6; 16. М. Родченко­
ва — 15.32,7.

Командный зачет — Англия 
(65), Новая Зеландия (67), Фран­
ция (76). Советские спортсменки 
с суммой мест 140 оказались 
седьмыми.

Кульминацией соревнований 
явился забег мужчин на
12 000 м. За первенство боро­
лись 40 команд. За команду мо­
гли выступать 8 спортсменов, в 
зачет шли 6 лучших результа­
тов. Советский Союз был пред­
ставлен одним участником — 
И. Коноваловым.

После быстрого старта темп 
лидирующей группы попытались 
сбить бегущие впереди итальян­
цы. Они старались обеспечить 
наиболее выгодный ход бега для 
своего лидера А. Ковы. Первый 
километр был пройден за 2.46. 
Отчетливо вырисовывалась
командная борьба. Сгруппиро­
вались по 4—6 спортсменов 
итальянцы, американцы, стали 
собираться кенийцы и эфиопские 
атлеты. 3 км дистанции лиде­
ром пройдены за 8.43. Постепен­
но настиг лидеров Дж. Нгаджи 
из Кении. На четвертом кило­
метре впереди 3 кенийца, настал 
удобный момент для атаки и в 
отрыв ушел Нгаджи. Бежит этот 
спортсмен очень красиво: широ­
ко, свободно, корпус и руки рас­
слаблены, зрительно ощущается 
активность бега.

Коновалов к концу пятого ки­
лометра бежал в группе из 
4 человек, занимающих места с 

22-го по 25-е. На 10-м км к 
решительным действиям пере­
шел А. Меконен. Нгаджи пока­
зал 29.37, Меконен — 29.46. 
А Коновалов резко сбавил темп 
бега. Досадно, но о завоевании 
высокого места уже не могло 
быть и речи.

После 10-го километра разы­
грались главные события в борь­
бе за первенство. Меконен стал 
приближаться к лидеру. За 
1200 м до финиша он догнал 
и обошел кенийского стайера. 
Тот отстал от лидера на метр. 
Борьба продолжалась. Так тан­
демом они пробежали 800 м. 
До финиша оставалось 400 м, на­
чинался пологий спуск. И здесь, 
увеличив скорость, вперед опять 
вышел Нгаджи и под овации ты­
сяч зрителей устремился к фи­
нишу.

Дж. Нгаджи (Кен) — 35.32,9;
A. Меконен (Эф) — 35.34,8;
И. Кипптум (Кен) — 35.39,8;
B. Дебеле (Эф) — 35,42,6;
П. Кипкоеч (Кен) — 35.47,2;
П. Портер (США) — 35.48,4;
К. Коскеи — (Кен) — 35.55,7;
C. Муге (Кен) — 35.55,7; А. Ко­
ва (Ит) — 35.58,8; Дж. Искер 
(США) — 35.59,9; Коновалов фи­
нишировал девяностым.

Командная победа досталась 
кенийцам. За ними следуют: 
Эфиопия (119), США (204), 
Франция (255), Италия (256), 
Португалия (263).

Прошедший чемпионат пока­
зал, что соревнования крос- 
сменов приобретают все боль­
шую популярность. Десятки 
стран присылают свои команды. 
Кросс не сравним с соревнова­
ниями на дорожке. Одновре­
менно стартуют сотни спортсме­
нов. К волевой и функциональ­
ной подготовленности предъяв­
ляются предельные требования. 
Командная борьба требует и 
правильной тактики. Отчетливо 
это проявилось в забеге муж­
чин. Соревнования являются 
хорошей школой для молодых 
спортсменов и независимо от 
занятого места становятся серь­
езным испытанием характера.

В. КУЛАКОВ, 
кандидат 

педагогических наук

I В Мадриде 19—21 февра­
ля состоялось заседание Сове­
та ИААФ. Было рассмотрено 
письмо МОК о замене прави­
ла 26 о допуске спортсменов 
на Олимпийские игры на «Ко­
декс спортсмена». В проекте 
Кодекса подчеркивается: «Что­
бы быть допущенным к уча­
стию в олимпийском движении, 
и в частности в Олимпийских 
играх, спортсмен должен со­
блюдать и уважать Олимпий­
скую хартию, а также одобрен­
ные МОК правила междуна­
родной федерации, к которой 
он принадлежит». Таким обра­
зом, практически стирается 
грань между спортсменами 
любителями и профессионала­
ми. На заседании Совета 
ИААФ советский представи­
тель заявил, что ИААФ долж­
на неукоснительно следовать 
своему любительскому статусу 
и всемерно охранять его. Дол­
жны быть сохранены все поло­
жения в защиту интересов 
спортсменов против профессио­
нализации и коммерциализа^ 
ции легкой атлетики. Изменять 
правила ИААФ, которые были 
утверждены на Конгрессе 
1984 г., нецелесообразно.

После долгих дебатов Совет 
принял решение не изменять 
существующих правил о до­
пуске спортсменов к соревно­
ваниям. Вместе с тем Совет под­
держал предложение рабочей 
группы ИААФ (П. Небиоло, 
Р. Стинсон и А. Такач) реко­
мендовать конгрессу новую 
трактовку раздела правила 
53(5) о недопуске спортсменов 
на международные и внутрен­
ние соревнования.

Крупнейшим событием спор­
тивного сезона 1986 г. станут 
Игры Доброй воли в Москве, 
первый чемпионат мира среди 
юниоров в Афинах, чемпионат 
Европы в Штутгарте, серия 
международных соревнований 
«Гран при», традиционные 
матчевые встречи и ряд дру­
гих состязаний. Принято реше­
ние второй чемпионат мира сре­
ди юниоров провести в 1988 г. 
в Канаде, а Кубок мира 
1989 г.— в Испании.

Образован подкомитет 
ИААФ из числа ведущих лег­
коатлетов мира, который будет 
рассматривать правила допус­
ка, проблемы допингового кон­
троля и другие вопросы, каса­
ющиеся деятельности спорт­
сменов. В состав подкомитета 
вошли Ю. Седых (СССР), Д. Бе- 
нойт (США), Д. Кларк (Авст­
ралия), О. Халифа (Судан), 
М. Кох (ГДР), С. Коэ (Велико­
британия), Т. Сейко (Япония), 
С. Симеони (Италия), Т. Винье- 
рон (Франция), Э. Мозес 
(США), Т. Вессингхаге (ФРГ).

Решением ООН 1986 г. 
объявлен Международным го­
дом мира. Федерация легкой 
атлетики СССР призвала 
ИААФ принять на Конгрессе 
1986 г. обращение ко всем ат­
летам мира крепить дружбу и 
бороться за мир во всем мире.



Несомненно, 
что мы еще станем свидетелями 
новых выдающихся выступлений 
этого незаурядного 
спортсмена.

№
 5,

 19
86

.

омас Шёнлебе (ГДР), 
ищ»нейший европейский бегун 
ia дистанции 400 м.


