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Встреча старых друзей — всегда волнующее со
бытие. Было о чем поговорить ветеранам легкой 
атлетики, собравшимся на стадионе Юных пио
неров в Москве. Некоторые из них начинали на 
этом стадионе заниматься легкой атлетикой чуть 
ли не полвека назад. Они вспомнили о спортив
ных эпизодах тех лет, о том, как зарождался 
легкоатлетический спорт в Московском клубе 

лыжников и в столице.
Приводим снимки отдельных моментов встречи 
ветеранов легкой атлетики. Вверху слева — 
посадка дерева в память встречи. Вверху 
справа — бывшие атлеты тряхнули стариной 
и пробежали по кругу, на котором тренирова
лись и выступали в годы молодости; бегут 
(слева направо] В. Тихонов, А. Харитонов, А. Бо
рисов, А. Донской и Б. Львов. В середине — 
общая группа участников встречи. Внизу — 
ветераны легкой атлетики поздравляют одного 
из старейших спортсменов М. С. Гардена-Бойт- 
^^^^jgn^^JO-детием со дня рождения._____
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На первой странице обложки: 
стартует молодежь. Слева направо: Э. Озо- 
лин («Буревестник»). И. Монастырский 
(«Динамо»). В. Зайцев («Буревестник»), 
Н. Кошев («Трудовые резервы»). В. Архип- 

чук («Спартак»), Б. Паров (ЦСК МО).

На четвертой странице облож
ки: молодой мастер спорта А. Баранаус
кас (Каунас) толкает ядро. Его лучший 

результат 17,15
Фото А. БУРДУКОВА

Григорий Паничкин (Сталинабад, «Спартак») достиг выдающихся успехов в 
спортивной ходьбе. Ему принадлежат мировые рекорды на 10 и 20 км.

На снимке: Паничкин на дистанции. За ним призер XVI Олимпийских игр 
москвич Л. Спирин

Фото А. БУРДУКОВА



Воспитание
СОВЕТСКИИ народ неустанно заботится о воспита

нии молодежи. Именно для того, чтобы воспитать 
трудолюбивого, волевого, морально устойчивого, 

образованного молодого гражданина советской 
возводятся школы, открываются университеты, 
культуры, клубы, библиотеки, миллионными ти- 
издается литература, строятся стадионы и спор- 

площадки.

широко 
страны 
дворцы 
ражами 
тивные

Не легко было по
строить социализм, по
строить коммунизм еще 
труднее. Именно моло
дежь должна выпол
нить благородную за
дачу построения ком
мунистического общества, о котором мечтали многие по
коления.

Коммунизм —
это молодость мира 

и его
возводить

молодым.

советского
В. Маяковский

Молодежь должна быть хорошо подготовлена к выпол
нению этой исторической задачи. Вот почему воспитание 
подрастающего поколения — одна из важнейших проблем 
нашего времени. Партия, комсомол и профсоюзы уделяют 
много внимания вопросам воспитания молодого советско
го человека. В своем приветствии XIII съезду комсомола 
Центральный Комитет КПСС выразил уверенность, что 
эта задача будет решена и что мы сумеем воспитать у на
шей молодежи «благородные черты человека коммунисти
ческой эпохи: безграничную веру в торжество коммуниз
ма, пламенную любовь к Родине, трудолюбие, самоотвер
женность в исполнении общественного долга, умение 
преодолевать любые трудности на пути к великой цели, 
готовность защищать честь, свободу и независимость 
своего Отечества».

Для того чтобы решить эту задачу в кратчайший срок, 
в работу по воспитанию подрастающего поколения долж
ны включиться все организации нашей страны, и в том 
числе физкультурные организации.

Физическая культура и спорт — могучее средство фор
мирования морального облика советской молодежи, важ
ный фактор развития лучших сторон человеческой лич
ности. Занятия спортом не только решают задачу укреп
ления здоровья человека, но в то же время и закаливают 
волю, приучают не бояться трудностей, воспитывают чув
ство коллективизма, товарищества.

Лучшая и большая часть нашей молодежи овладевает 
знаниями и героически трудится. Сотни тысяч юношей и 
девушек начали благородное дело освоения целинных и 
залежных земель, пошли на строительство электростан
ций и промышленных предприятий на востоке и севере 
страны; комсомольцы Украины в рекордно короткие сроки 
выполнили задание партии и правительства — построили 
в Донбассе 37 новых комсомольских шахт. Молодежь села 
пришла на животноводческие фермы, чтобы поднять в 
стране производство молока, масла и мяса.

Своими успехами на трудовом фронте молодежь во 
многом обязана и физической культуре, которая сделала 
ее физически сильной, выносливой, не боящейся труд
ностей.

Юноши и девушки, систематически занимающиеся 
спортом, овладевают спортивным мастерством и с успе
хом защищают честь советской страны на стадионах 
зарубежных стран. В своем большинстве это морально 
устойчивая, волевая молодежь, глубоко преданная своей 
социалистической родине, умеющая преодолевать труд
ности.

Жизнь известного всему миру олимпийского чемпиона 
Владимира Куца сложилась так, что он не имел возмож
ности своевременно получить среднее образование. Служа 
на флоте и занимаясь спортом, он стал учиться. Его спор
тивное совершенствование шло параллельно с ученьем, 

и в год установления им одного из мировых рекордов он 
сдал экзамен в высшее учебное заведение.

Успешно совмещают спорт с учебой многие известные 
спортсмены. За последнее время 173 легкоатлета, входя
щих в состав сборной команды страны и не имевших 
раньше даже семилетнего образования, закончили различ
ные учебные заведения и получили дипломы. Среди них 
известные легкоатлеты, заслуженные мастера спорта 
В. Цыбуленко, Л. Бартенев, Л. Щербаков.

Как правило, наши лучшие спортсмены не пьют и не 
курят. Высокая общая культура помогает им творчески 
относиться к своей тренировке, успешно овладевать ма
стерством. Примером дисциплинированности и большой 
требовательности к себе могут служить один из лучших 
барьеристов мира Юрий Литуев, прыгун в высоту Юрий 
Степанов, челябинская студентка Таисия Ченчик, москвич

ка Мария Голубничая и многие 
другие.

Однако есть и такие спорт
смены, которые нечестно отно
сятся к труду и учебе, недо
пустимо ведут себя в быту, 
совершая поступки, позоря

щие советского человека. Происходит это там, где 
нет должной бдительности и где отсутствует вос
питательная работа. Именно там носители пережит
ков капитализма пытаются внести в наш совет
ский быт худшие нравы буржуазного общества. При по
пустительстве некоторых спортивных руководителей, при 
забвении тренерами воспитательной работы спортсмены 
начинают зазнаваться, проявлять иждивенческие настрое-

спортсмена
ния, забывают о своих обязанностях перед обществом, по
падаются на удочку буржуазной пропаганды и приобре
тают чуждые советской молодежи вкусы и привычки.

Можем ли мы мириться с таким поведением, позоря
щим советский спорт? Конечно, нет. Наши спортсмены 
находятся на виду у тысяч юношей и девушек, которые ста
раются во всем подражать им, а когда они выступают на 
соревнованиях за рубежом, за их поведением наблюдают 
десятки тысяч людей, для которых советские атлеты — 
это посланцы самой передовой в мире страны.

Вот почему усиление воспитательной работы в спорте 
является одной из главных задач, на решение которой 
сейчас должны быть направлены усилия работников ко
митетов по физической культуре и спорту и спортивных 
обществ, педагогов и тренеров, всей спортивной обще
ственности. * * *

Новичок пришел на стадион. Здесь для него все ново 
и заманчиво. Тренер знакомит новичка с его будущими 
товарищами по спорту.

С момента первого прихода на стадион начинается 
сложный процесс формирования из новичка советского 
спортсмена. И нередко неприметные мелочи, оставшиеся 
вне поля зрения тренера, могут принести непоправимый 
вред этому процессу.

«Не будет преувеличением сказать, что для нас, тре
неров ленинградской спортивной школы «Зенит», глав
ное — это воспитание спортсмена, — говорит заслужен
ный тренер СССР Виктор Ильич Алексеев. — Воспита
тельную работу со своими учениками мы начинаем с мо
мента их поступления в спортивную школу. Уже на пер
вых занятиях они привыкают относиться с уважением 
к коллективу, быть дисциплинированными, приобретают 
простейшие трудовые навыки». В. И. Алексеев хорошо 
понимает, что именно коллектив решает успех воспита
тельной работы.

К сожалению, не все тренеры сознают важность воспи
тания молодежи, не все понимают, что отсутствие необхо
димых моральных качеств помешает спортсмену не толь
ко стать сознательным членом коллектива, но и овладеть 
спортивным мастерством. А где в загоне воспитательная 
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работа, там создаются условия для проявления среди 
спортсменов зазнайства, самомнения, появляется нежела
ние считаться с коллективом. Не может быть правильного 
воспитания там, где тренер проходит мимо ошибок и на
рушений, где существует обстановка семейственности и 
равнодушия.

Недавно в газете «Советский спорт» была напечатана 
корреспонденция из Туркмении «Воспитание по секундо
меру», в которой автор рассказал о том, как ашхабадская 
легкоатлетка-перворазрядница Галина Щербань приобре
ла черты, чуждые советскому спорту. За короткий срок 
она переменила десять тренеров, зазналась и, наконец, на 
соревнованиях в Москве, показав низкие результаты в 
двух видах пятиборья, отказалась выступать.

Большая вина за поведение Галины ложится на ее 
первого тренера Б. А. Черепанова, не считавшего нуж
ным своевременно бороться с отрицательными чертами, 
давно проявлявшимися у молодой спортсменки. Черепанов 
добросовестно фиксировал по секундомеру успехи своей 
ученицы на беговой дорожке и на этом считал свою мис
сию исчерпанной. К сожалению, сторонников такого «вос
питания по секундомеру» у нас в легкой атлетике не ма
ло, и они наносят непоправимый вред советскому спорту.

* * *

Влияние буржуазной идеологии, пережитки капитализ
ма в сознании людей сказываются по-разному. Если у Га
лины Щербань они проявились в виде зазнайства, неже
лания считаться с коллективом, то в других случаях мы 
можем наблюдать у спортсменов нежелание учиться, 
стремление устроить свою жизнь по принципу — поболь
ше взять у государства и поменьше дать ему. Наконец 
это влияние сказывается в дурных вкусах, приверженно
сти ко всему вульгарному. Именно таким был киевский 
легкоатлет И. Бондаренко.

У нас есть еще спортсмены, которые подают большие 
надежды, но имеют образование не выше семи классов и 
нигде не учатся. Попробуйте поговорить с таким спорт
сменом, и вы увидите насколько узок круг его интересов. 
Как правило, он не читает современной литературы, из 
всех видов зрелищ признает только кино, не имеет пред
ставления о лучших театральных спектаклях сезона, не 
любит и не понимает музыку.

Особенно плохо, когда низкий уровень культуры совме
щается в спортсмене с чертами буржуазного индивидуа
лизма. Такой человек никогда не поддержит в трудную 
минуту своего товарища, не способен к самопожертвова
нию. Он не уступит в автобусе место пожилому человеку 
и, не задумываясь, может нанести оскорбление женщине. 
Нередко успех в спорте приводит спортсмена к фальши
вому представлению о своей «исключительности». Такой, 
с позволения сказать, «сверхчеловек» считает, что ему 
все позволено, что он не .должен трудиться. От этой тео
рии только один шаг к хулиганству, пьянству и разврату. 
Естественно, что такое поведение не совместимо с высо
кими достижениями в легкой атлетике. Человек, ставший 
на путь нарушения режима, перестает быть спортсменом.

История легкой атлетики знает таких, погибших для 
спорта людей. Порой это были одаренные атлеты, способ
ные при правильной тренировке внести ценный вклад в 
дело завоевания советскими спортсменами мирового пер
венства.

Все знали талантливого бегуна С. Пржевальского, ко
торому принадлежал один из рекордов страны в беге. 
Этого выдающегося спортсмена погубил алкоголь. Он на
чал пьянствовать, опустился и был потерян для спорта. 
Несколько лет назад мы услышали о молодом спринтере 
из Сталинграда Л. Васильеве, пробегавшем 100 м за 10,4. 
Нарушение режима, употребление алкоголя, помешали 
ему стать настоящим спортсменом.

А вот пример сегодняшнего дня. На матчевой встрече 
по легкой атлетике республик Средней Азии и Казахста
на член сборной команды Таджикистана Николай Макси
мов с трудом закончил дистанцию 30 км и не выполнил 
зачетного норматива. Причиной этого были визиты в пе
риод подготовки к соревнованиям в местный ресторан. 
Посетил Максимов это заведение и после соревнований. 
Да и не один, а со своими товарищами по сборной 
команде. Можно не сомневаться, что при таком режиме 

бегуны Таджикистана скоро перестанут выполнять нормы 
не только первого, но и третьего разряда.

О том, к чему может привести пьянство и моральное 
разложение, можно судить, наконец, по судьбе извест
ного футболиста Стрельцова, совершившего тяжелое пре
ступление и преданного советскому суду.

* * *

За воспитание спортсмена должен отвечать прежде всего 
тренер. Тренеру следует заботиться о повышении куль
туры спортсменов, следить за тем, чтобы занятия спортом 
не вступали в противоречие с учебой и работой его уче
ников, помогать формированию эстетических вкусов и 
умению разбираться в том, что художественно и красиво, 
а что вульгарно и плохо, научить правильно оценивать 
произведения литературы, живописи, скульптуры, музы
кального искусства.

Для того, чтобы стать настоящим воспитателем моло
дежи, тренер должен требовательно относиться к самому 
себе, повышать свою квалификацию, изучать марксистско- 
ленинскую теорию.

Есть ли у нас в стране такие тренеры? Да, есть! И не 
только в числе заслуженных тренеров страны, работаю
щих со сборными командами, а и среди педагогов, кото
рые трудятся в национальных республиках, в спортивных 
обществах и коллективах физической культуры.

Киевский тренер Анатолий Яковлевич Яковцев зани
мается с большой группой метателей. За последние два 
года его ученики добились значительных успехов. Мно- , 
гие из них вошли в состав сборной команды СССР. Яков
цев заботится не только о спортивном совершенствова
нии своих учеников, но и о учебе, следит за их успевае
мостью.

Владимир Евгеньевич Борилкевич лишь два года назад 
закончил факультет физического воспитания Ленинград
ского педагогического института имени Герцена и начал 
работать тренером Светогорского целлюлозно-бумажного 
комбината (Ленинградская область). За этот короткий срок 
он сумел воспитать на комбинате хороший коллектив лег
коатлетов, привить молодым рабочим любовь к легкой 
атлетике. На комбинате силами молодежи построен ста
дион и деревянная дорожка для занятий в зимнее время.

Все знают в Азербайджане бакинского тренера Афгана 
Гайдаровича Сафарова — воспитателя молодых спортсме
нов. На всесоюзных спартакиадах учащихся его воспитан
ники, как правило, завоевывают призовые места, прояв
ляя высокие волевые качества.

Адольфо Виетринас продолжительное время работал 
преподавателем физического воспитания в школе № 6 
Каунаса. Годы работы с детьми научили его быть требо
вательным к себе и к своим ученикам. Сейчас он препо
дает в медицинском институте и является одним из луч
ших тренеров Литвы.

Спортивной общественности хорошо известен чемпион 
СССР по тройному прыжку Олег Ряховский, но лишь 
немногие знают его тренера Виктора Илларионовича Ба
рышева, подготовившего в Ташкенте ряд квалифициро
ванных прыгунов. Барышев хороший воспитатель и, вме
сте с тем, тренер-новатор, постоянно ищущий новые пути 
в спортивной тренировке.

Петр Акимович Данилкин — тренер детской спортивной 
школы Ростова-на-Дону. С благодарностью вспоминают 
ученики ДСШ своего учителя, сумевшего привить им 
любовь к легкоатлетическому спорту, научившего их быть 
скромными и в то же время настойчивыми, не боящимися 
трудностей.

Но ни Данилкин, ни Яковцев, ни Барышев не смогли бы 
достичь таких успехов в воспитании спортсменов, если бы 
не та атмосфера нетерпимости ко всему плохому, чуждо
му нравам советского спортсмена, которая была создана 
этими тренерами в своих коллективах. Именно коллектив, 
осуждая все антиобщественное, вредное, мешающее идти 
вперед и поощряя все то, что заслуживает общественного 
признания, должен играть важную роль в воспитании со
ветских спортсменов.

Помогать тренеру в его воспитательной работе должны 
спортивные общества, комсомол и профсоюзы.

Только общими силами можно решить важную задачу 
улучшения воспитательной работы со спортсменами.
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ЗА СВОЮ долгую деятельность а 
области физического воспитания 
я не раз был свидетелем, когда 

на нашей спортивной арене появлялись 
молодые одаренные спортсмены, кото
рые затем постепенно исчезали со 
страниц печати и, наконец, полностью 
предавались забвению. А вначале на 
них возлагались большие надежды, и 
они некоторое время с достоинством 
защищали спортивную честь нашей 
страны в единоборстве с лучшими 
представителями мирового спорта. При
чиной такого печального конца блестя
ще начатого спортивного пути нередко 
являлся алкоголизм, злоупотребление 
спиртными напитками, преждевремен
ная потеря здоровья, моральное разло
жение. И, когда слышишь о загублен
ном алкоголем молодом 
спортсмене, невольно 
вспоминаются слова ве
ликого русского писате
ля Льва Толстого: «Ви
но губит телесное здо
ровье людей, губит ум
ственные способности, 
губит благосостояние се
мей, и что всего ужас
нее, губит душу людей 
и их потомство».

Можно привести не
мало примеров, когда 
несомненно талантливые 
спортсмены превращались в заведомых 
алкоголиков. Еще недавно на страницах 
«Комсомольской правды» мы читали 
фельетон С. Нариньяни об одном из
вестном футболисте, постепенно скатив
шемся под влиянием спиртных напитков 
на «дно жизни». В моей памяти свежа 
гибель известного в свое время бегуна 
Пржевальского, который превратился 
в неисправимого алкоголика и прежде
временно умер. В который раз это под
тверждает горькую истину, высказанную 
виднейшим европейским гигиенистом 
Рубнером, что «в вине и пиве ежегод
но тонет гораздо больше людей, чем 
в воде». Можно ли спокойно пройти 
мимо подобного факта? Нет, тысячу 
раз нет!

В нашей стране постоянно и неуклон
но растет материальный и культурный 
уровень народа. Советский человек спо
коен за завтрашний день, и ему нет 
необходимости топить свое горе в рюм
ке водки. Советские спортсмены окру
жены почетом и уважением всего наро
да. Казалось бы, при таких условиях 
должны быть полностью изжиты вред
ные пережитки тяжелого прошлого, мо
лодежь, занимающаяся спортом, долж
на строить свою жизнь в соответствии 
с новыми моральными принципами, на 
основе строгих гигиенических устано
вок, которые являются залогом спор
тивного совершенствования и укрепле
ния здоровья. И все же встречаются 
отдельные спортсмены, злоупотребляю
щие алкоголем, забывающие, что это 
результат их моральной распущенности 
и культурной отсталости.

Кто же преимущественно относится 
к этой категории? В большинстве слу
чаев неустойчивые люди, которых в из
вестной мере коснулась спортивная 
слава и которые возомнили себя неза
менимыми. Зачастую эти люди окруже
ны льстецами, прихлебателями и про

чими бездельниками, -гблкающими их 
на скользкий путь.

Привычка к пьянству начинается с 
рюмочки — заздравной, за успех буду
щих побед и т. д. От безобидных рю
мочек постепенно переходят к более 
солидным порциям алкоголя, вначале в 
кругу поклонников и поклонниц, а за
тем в одиночку. Вскоре, а для этого не 
надо много времени, человек начинает 
привыкать к спиртным напиткам, алко
голь становится для него потребностью 
и приводит к тяжелым изменениям в 
организме, нарушая работу всех его 
органов и сокращая жизнь на многие 
годы.

Алкоголь, содержащийся во всех 
спиртных напитках, представляет собой 
этиловый, или винный, спирт — химиче

ское вещество, ядовитое для живой 
клетки. Отличительной особенностью 
этого яда является его способность 
очень быстро проникать в плазму клет
ки и изменять ее нормальную жизне
деятельность.

Особенно сильно действует алкоголь
ный яд на нежные клетки головного 
мозга. Проникая в них, алкоголь раст
воряет жизненно важные для них липо
идные (жировые) выщества. Исчезнове
ние липоидов или изменение их коли
чества существенным образом сказы
вается на состоянии клеток, на деятель
ности мозга. Клетки коры и подкорки 
сморщиваются, набухают, ядро их рас
творяется, само вещество мозга де
лается отечным. В мозгу систематически 
пьющего человека возникают процессы, 
изменяющие психическую деятельность, 
снижающие память, внимание, точность 
и быстроту движений, способность 
обобщения.

Работами И. П. Павлова и его учени
ков было установлено, что алкоголь 
прежде всего нарушает нервную дея
тельность. Алкоголь ослабляет процес
сы так называемого внутреннего актив
ного торможения, лежащего в основе 
выдержки и самообладания, критиче
ского отношения к себе и окружающе
му. Возникает состояние возбуждения, 
тормозные процессы в головном мозгу 
ослабевают, нарушается равновесие 
двух основных процессов, обусловли
вающих нормальную психическую дея
тельность.

Под влиянием даже незначительных 
доз алкоголя внезапно наступает со
стояние возбуждения, и все то, что в 
нормальном состоянии сдерживалось, 
тормозилось, уравновешивалось довода
ми рассудка, безудержно и безкон- 
трольно вырывается наружу. В такие 
минуты человек способен на все, вплоть 
до оскорбления, до насилия и преступ

ления, до семых гнусных поступков. 
Не случайно великий врач Древней Гре
ции Гиппократ писал, что «опьянение 
есть добровольно вызванное сумасше
ствие».

Пьяница постепенно теряет лучшие 
черты своей личности. Сначала он ста
новится лживым, беспринципным, наг
лым и в то же время трусливым. С те
чением времени у него пропадает же
лание трудиться, он перестает систе
матически тренироваться, соблюдать 
элементарные требования спортивной 
гигиены и, постепенно опускаясь мо
рально все ниже и ниже, бесславно 
кончает свой путь некогда хорошего 
спортсмена.

Но употребление спиртных напитков 
сказывается не только на резком 

изменении деятельности головно
го мозга и извращении психи
ки. Хроническое пьянство, а иногда 
и случайное опьянение, нередко 
приводит к расстройству здоровья 
и является причиной временной или 
полной потери трудоспособности. По 
данным Центрального института трав
матологии и ортопедии, около 2О°/о 
бытовых травм и 46% травм, полу
ченных на улице, связано с опьяне
нием. В наших институтах неотлож
ной помощи также регистрируется 
большое количество погибших, обмо
роженных, искалеченных, потерявших 

навсегда свое здоровье под влиянием 
спиртных напитков.

Алкоголь не щадит ни одного органа 
и оказывает очень вредное влияние на 
все жизненно важные процессы, про
текающие в клетках и тканях тела.

Очень чувствительно к алкогольному 
отравлению сердце — этот важнейший 
орган у каждого живого существа, иг
рающий, как известно, доминирующую 
роль в жизни спортсмена, в его спор
тивных достижениях.

Содержащийся в спиртных напитках 
алкоголь вслед за рюмкой водки или 
вина, после стакана или кружки пива 
быстро всасывается из желудка и ки
шечника в кровь, оказывает сосудо
расширяющее действие на кровеносные 
сосуды, усиливает работу сердца. При 
длительном употреблении алкоголя из
меняется морфологическая структура 
клеток сердца, нарушается нормальное 
кровообращение. Объем сердца часто 
увеличивается вдвое, его мышцы про
растают жиром, стенки становятся дряб
лыми и утрачивают присущую им упру
гость, появляются отеки, развивается 
одышка.

Подобным изменениям подвергаются 
и кровеносные сосуды. В их стенках от
лагаются жироподобные вещества. Со
суды теряют эластичность и не могут в 
достаточном количестве снабжать 
кровью мозг, сердце и другие органы, 
развивается заболевание сосудов, из
вестное под названием атеросклероза.

Спиртные напитки поражают и такой 
важный орган, каким является печень. 
Алкоголь нарушает защитную роль пе
чени — надежного барьера, задержи
вающего поступление в организм раз
личного рода вредных веществ. Под 
влиянием систематического пьянства 
развивается так называемый алкоголь
ный гепатит (воспаление), сопровождаю
щийся болезненными ощущениями, жи
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ровым перерождением печени, а затем 
тяжелое заболевание — цирроз печени.

Тяжелые болезненные изменения пре
терпевают почки. Они стойко воспа
ляются, ткань их перерождается. Также 
вредно влияют спиртные напитки на 
органы пищеварения. У пьяницы посте
пенно теряется аппетит, появляются 
хронические запоры или поносы, разви
вается катар желудка.

Как не вспомнить русского богатыря 
И. Поддубного — абсолютного трезвен
ника, не покидавшего спортивной арены 
почти до 70 лет, или самого старого 
человека в Советском Союзе 150-лет- 
него Махмуда Эйвазова, который, по 
его словам, «никогда не знал вкуса 
алкоголя».

Многие думают, что алкоголиками яв
ляются люди, которые много и беспро
будно пьют каждый день. Современная 
наука считает, что хроническим алкого
ликом является всякий, кто пьет еже
дневно даже понемногу. Такие люди на
ходятся постоянно под воздействием 
алкоголя и продуктов его окисления в 
организме, которые еще более ядови
ты, чем сам алкоголь.

Как часто при указании на тяжелые 
последствия неумеренного употребле
ния спиртных напитков слышишь от мо
лодежи, от того или иного спортсмена: 
«Позвольте, мы не монахи — и не соби
раемся отказываться от стакана вина 
или пива!».

Советские люди любят веселье, лю
бят провести свободное время в компа
ний друзей, потанцевать в клубе и т. п.

И речь идет не об эпизодическом при
еме в отдельные знаменательные дни 
стакана вина или пива. Виноградные 
вина и пиво также относятся к алко
гольным напиткам, но с меньшим со
держанием алкоголя, и редкое упот
ребление их в умеренных количествах 
не приносит существенного вреда орга
низму. Но если эти напитки принимать 
ежедневно и в большом количестве, то 
они несомненно принесут большой вред 
организму. И уже совершенно непопра
вимые последствия вызывают в организ
ме водка, коньяк, ром, ликеры, спирт и 
другие крепкие алкогольные напитки.

Нередко приходится слышать увере
ния, что, если бы запретили продажу 
спиртных напитков, не было бы и пья
ниц. Такие уверения безусловно оши
бочны. Так называемые «сухие законы» 
вводились и в США и в ряде других 
стран, но они не давали положительных 
результатов и, в конце концов, отменя
лись. Люди начинали пить различные 
суррогаты, самогоны и прочие одуряю
щие и отравляющие напитки, нанося
щие еще больший вред здоровью. Дей
ствительным средством борьбы с пьян
ством должна явиться борьба за здо
ровый быт.

Необходимо создать вокруг спортсме
нов, имеющих пристрастие к спиртным 
напиткам, атмосферу сурового коллек
тивного осуждения, каким бы авторите
том они ни пользовались, какое бы по
ложение ни занимали. Благодушное от
ношение коллектива к пьянствующему 
товарищу способствует моральному раз
ложению человека. Следует всегда пом
нить, что сила коллектива является мо-

ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ 
БЕГА

на средние и длинные 
дистанции

Главным видом легкой атлетики 
является бег. Можно сказать, что бег —• 
основа легкой атлетики. Различные виды 
бега занимают наибольшее место в 
списке легкоатлетических упражнений, 
Кроме того, бег входит 
составной частью в 
прыжки и некоторые ви
ды метаний. Вот почему 
при занятиях легкой ат
летикой следует уделять 
большое внимание преж
де всего изучению тех
ники бега.

Бег — естественное уп
ражнение, каждый подросток умеет 
бегать, но все же обучать спор
тивному бегу необходимо. Сравнивая 
технику бега опытного спортсмена 
и новичка, можно сразу заметить 
легкость, свободу движений и боль
шую скорость у первого и из
лишнюю напряженность и меньшую 
скорость у второго. Опытный спортсмен, 
в совершенстве овладевший техникой 
бега, добивается высокого результата 
с наименьшей затратой сил; новичок же 
затрачивает много сил и не добивается 
такого результата.

Техника бега на средние дистанции, 
т. е. бега с высокой, но не максималь
ной скоростью, с овладения которой 
нужно начинать занятия легкой атлети
кой, показана на рис. Г. В технике бега

В помощь

тренеру

гучей силой, помогающей осознать 
спортсмену ту страшную пропасть, в 
которую ведет его пагубная страсть 
к алкогольным напиткам.

Прибегая к методу убеждения, как 
к главному средству воспитания, не сле
дует забывать и о принуждении, о ре
шительных мерах воздействия, когда 
зарвавшийся пьяница, дебошир и 
хулиган начинает нарушать правила со
циалистического общежития, основы 
установившейся морали. По этому по

наиболее важны следующие моменты:
а) мягкая постановка стопы на грунт 

с носка, несколько впереди проекции 
общего центра тяжести (кадры 1, 6);

б) небольшое сгибание опорной ноги 
при передаче на нее тяжести тела к мо
менту вертикали (кадры 2, 7);

в) энергичное и полное разгибание 
опорной ноги при отталкивании, с одно
временным движением маховой ноги — 
выносом бедра вперед (кадры 4, 9);

г) активные встречные движения ног 
в фазе полета — сближение бедер к 
средней линии («ножницы») (кадры 
4—6) ;

д) постоянное, слегка наклоненное 
вперед положение туловища, голова 
держится прямо (без наклона и пово
рота) ;

е) свободные движения плеч и согну
тых рук, согласованные с движениями 
ног; в заключительный момент толчка 
руки и ноги находятся в крайних поло

жениях — одна спереди, 
другая сзади (кадры 
4. 9);

ж) углубленное дыха
ние с усилением выдоха; 
дыхательные движения 
согласованы с беговыми 
движениями, например 
на три шага — вдох и на 
следующие три шага — 
выдох.

Показателями правильной техники 
бега служат прямолинейность и равно
мерность передвижения, бесшумность 
бега (без топота), четкое выполнение 
главных движений при отталкивании. 
О прямолинейности передвижения мож
но судить по расположению следов стоп 
(рис. 2), а о равномерности бега — по 
длине шагов.

При правильном отталкивании опор
ная нога полностью выпрямляется в ко
ленном суставе и располагается под 
острым углом — около 50° — к земле. 
В заключительный момент отталкивания 
голень маховой ноги параллельна опор
ной ноге (рис. 1, кадры 4, 9), поясница 
хорошо прогнута.

Начинать обучение технике следует 
с бега с небольшой скоростью. Научить-

воду уместно вспомнить гневные слова 
Владимира Маяковского:

Долой пьяниц!
— заявим громко — 

От пьяниц только
хулиганство и поломка.

Вот на эту борьбу с пьянством, за 
высокий моральный облик советского 
спортсмена я и призываю всю совет
скую спортивную общественность.

Профессор И. САРКИЗОВ-СЕРАЗИНИ
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Рис. 1. Кинограмма бега на 800 м (Г. Ивакин)

ся правильно бегать должны не только 
желающие стать бегунами на различ
ные дистанции, но и все занимающиеся 
спортом, так как бег — очень важное 
средство тренировки спортсмена любой 
специальности.

Прежде чем приступить к бегу, нуж
но познакомиться с основными момен
тами техники и понять, какими движе
ниями нужно овладеть. С этой целью 
надо использовать учебные пособия, 
внимательно рассматривать фото или 
рисунки. Важно посмотреть бег опыт
ного спортсмена на дистанции 800— 
1000 м или 3—4 раза на отрезках 150— 
200 м. После этого занимающиеся сами 
должны пробежать 3—4 раза по 100— 
150 м, стараясь выполнять движения 
правильно.

Если внимательно проследить за их 
бегом, стоя на расстоянии 40—50 м 
сбоку от дорожки или позади бегунов, 
то можно заметить у каждого ряд 
ошибок. Исправление следует начинать 
с главных ошибок — в работе ног.

Овладевать правильными движениями 
нужно постепенно, т. е. обращая вни
мание сначала на наиболее важные 
движения, затем — на второстепенные. 
При этом особенно полезны специаль
ные упражнения, которые облегчают и 
ускоряют овладение техникой бега.

Приведем основные задачи при освое
нии техники бега, с помощью специаль

ных упражнений,

1. Овладение правильной постановкой 
стопы на грунт мягко с носка и пра
вильным отталкиванием.

Упражнения: а) ходьба на нос
ках; б) ходьба с носка; в) ходьба по 
лестнице вниз; г) бег на носках; д) бег 
по лестнице вниз (по каждой ступень

Рис. 2. Следы стоп при беге. Непрямолинейное передвижение: а — стопы по
вернуты носками наружу, б — стопы расположены параллельно по двум пря
мым; прямолинейное передвижение: в — стопы расположены по одной прямой

ке); е) бег с высоким подниманием 
бедра.

Во всех этих упражнениях передви
гаться мягко, бесшумно. Постепенно 
повышать частоту шагов. Ставить стопу 
пружинисто;

ж) бег прыжками; сильно толкаться 
опорной ногой и больше выносить ма
ховую ногу коленом вперед; делать 
шаги как можно длиннее; з) бег по 
Отметкам; точно попадать на располо
женные по прямой линии отметки на 
расстоянии 2—2,1 м одна от другой; 

и) б»г по прямой линий; ставить стопы 
по проведенной на земле прямой линии 
(или вдоль натянутого шнура); к) бег 
в гору (по полотому склону); бежать 
прямолинейно, большими шагами; л) бег 
по лестнице вверх (через 1—2 ступень
ки); м) бег по дорожке на отрезке 
100—150 м; бежать свободно, стремить
ся к прямолинейному и равномерному 
передвижению; проверить это' по следам 
стоп и длине шагов, для чего перед 
бегом посыпать дорожку тонким слоем 
песка или хорошо заровнять.

Если прямолинейность бега на от
резке 100—150 м не получается, нужно 
вернуться к бегу по отметкам и бегу 
по прямой линии.

Если длина шага с одной ноги боль
ше, чем с другой, значит силовое раз
витие ног неодинаковое. В этом случае 
нужно укрепить более слабую ногу с 
помощью прыжковых упражнений, бега 
по кругу, бега на одной ноге. При 
беге по кругу поворот следует делать 
в сторону слабейшей ноги, т. е. пере
двигаться по часовой стрелке (для укре
пления правой ноги) или против часо
вой стрелки (для укрепления левой 
ноги).

Прыжковые упражнения и бег на 
одной ноге необходимо проводить на 
мягком грунте (песок, опилки, торф).

При недостаточной легкости бега и 
закрепощенности движений нужно при
менять следующие специальные упраж
нения:

а) маховые движения ногой на месте, 
держась рукой за дерево, барьер, стен
ку (рис. 3);

б) семенящий бег;
в) бег при попутном ветре;
г) бег под уклон (не более 3°);
д) бег держа руки за спиной.
2. Овладение правильным положе

нием туловища и головы.
Выполнить это не трудно, если при 

решении предыдущей задачи следить за 
осанкой во время бега и делать соот
ветствующие замечания. .
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Рис. 3. Маховые движения ногой на

Упражнения: а) ходьба с лег
ким предметом на голове (кружок, кар
тон, книга) с переходом в бег; держать 
прямо туловище и голову, чтобы не 
уронить предмет. С переходом в бег 

производить в передне
задней плоскости, осо
бенно следить за движе
ниями назад; б) ходьба 
с согнутыми руками, как 
при беге; производить 
движения рук мягко, но 
по большой амплитуде 
(в переднем положении 
кисть поднимается почти 
до подбородка, в заднем 
положении кисть захо-

1еете Дит за тазобедренный
сустав, чуть выше его) ; 
в) бег, скрепив кисти 

рук за спиной или спереди на уров
не пояса; выполнять движения плеч 
свободно, согласованно с движением 
ног; г) бег 100—150 м с постепенным 

в протоколе, с левого фланга на пра
вый. Наступать на стартовую линию 
или касаться ее руками не разрешается. 
По команде «Внимание!» туловище на
клоняется вперед и ноги несколько 
сгибаются для улучшения отталкивания, 
руки занимают положение, обратное 
положению ног (нога впереди — одно
именная рука сзади, и наоборот).

Для быстрого наращивания необхо
димой скорости первые шаги со старта 
(«стартовые шаги») производятся на 
носках, при сильно наклоненном туло
вище и более часто. Стопа ставится на 
носок «под себя», чтобы сразу можно 
было начинать отталкивание. Наклон 
туловища позволяет толкаться больше 
вперед, а не вверх. Длина шагов со 
старта постепенно увеличивается; как

сохранить то же положение туловища 
и головы; б) из основной стойки подать 
туловище вперед до потери равновесия 
и начать бег; сохранять то положение 
туловища и головы, которое было в мо
мент потери равновесия; в) бег в гору 
и под гору (по лестнице вверх и вниз); 
уяснить разницу в положении туловища 
и головы; г) бег по дорожке на отрезке 
100—120 м; проверить положение туло
вища и головы.

При излишнем наклоне вперед при
менять бег с высоким подниманием 
бедра, бег под гору (по лестнице вниз), Рис. 4. Боковые движения рук на месте

Рис. 5. Высокий старт

при недостаточном наклоне — бег прыж
ками, бег в гору (по лестнице вверх).

3. Овладение правильными движения
ми рук при беге.

Упражнения: а) движения рук, 
как при беге, стоя на месте (одна нога 
впереди на всей стопе, другая сзади на 
носке; обе ноги слегка согнуты) (рис. 4) ; 
туловище слегка наклонить вперед, го
лову держать прямо; движения рук 

повышением скорости; сохранять ампли
туду и мягкость движений рук и плеч.

4. Овладение высоким стартом (рис. 5), 
применяемым в беге на средние и длин
ные дистанции.

По команде «На старт!» (рис. 6) бе
гуны подходят к стартовой линии, ко
торая в соответствии с правилами чер
тится в начале виража кривой, и ста
новятся вдоль нее в порядке записи 

только1 она достигает нужной величины, 
стартовый разгон заканчивается и начи
нается бег по дистанции.

В начале обучения старты берутся 
по одному, затем группой в 3—4 и, на
конец, в 6—10 человек.

Заканчивается обучение объединением 
всех разученных элементов — овладе
нием техникой бега в целом.

Д. СЕМЕНОВ 
Б. ХРУЩЕВ

Институт физической культуры 
имени П. Ф. Лесгафта
Ленинград •

Рис. 6. Взятие высокого старта: à — по 
команде «На старт»; б — положение по 
команде «Внимание»: ô — начало бега 

по команде «Марш»
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Легкая атлетика

В СРЕДНЕЙ школе № 4 г. Чер
новцы — легкая атлетика давно в 
почете. Регулярно проводятся 

спортивные соревнования начиная с пер
венства пионерских звеньев и отрядов и 
кончая соревнованиями на первенство 
пионерской дружины или школы, матче
вые встречи с городскими и сельскими 
школами, заочные соревнования со шко
лами других городов и стран народной 
демократии.

СПОРТ УКРЕПЛЯЕТ

ЗДОРОВЬЕ ШКОЛЬНИКОВ
В физкультурном коллективе школы 

выросли победители республиканских 
школьных соревнований. Среди них — 
Галина Сидорова, сейчас студентка Ки
евского института физической культуры, 
доведшая школьный рекорд по прыж
кам в высоту до 1,50. Высокие дости
жения у учеников 10-го класса Юрия 
Тарасова — в прыжках в высоту 1,70, 
в длину 6,13 и в толкании ядра 10,43 и 
Владимира Федчуна — в беге на 100 м 
11,8 и в метании копья (800 г) 46,27.

Высокие для своей возрастной груп
пы результаты показывают ученики 
13—14 лет—Валерий Тюпин, Лариса 
Короткова, Галина Стриха и другие. 
Они успешно выступают на школьных 
и городских соревнованиях.

Достижения школьников растут из. го
да в год. Например, рекорд школы в 
прыжках в высоту у девушек в 1947 г 
равнялся 1,10, а сейчас улучшился до 
1,50, у юношей в этом виде рекорд вы
рос с 1,24 в 1954 г. до 1,70 в 1958 г.

В нашей школе имеются спортивный 
зал размером 19X9 м и школьная пло
щадка 36 X 40 м с баскетбольным по
лем, ямой для прыжков и сектором для 
толкания ядра. В распоряжении уча
щихся две раздевалки.

В этом учебном году мы продлили 
урок на 5—8 минут, введя перед ним 
«физкультурную перемену»: учащиеся 
по окончании предыдущего урока бы
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стро переодеваются и идут в спортив
ный зал, где повторяют и совершен
ствуют уже изученные баскетбольные 
приемы, тренируются в ведении и брос
ках мяча. Ученики старших классов 
проводят разминку. С целью предупреж
дения травмы ребята не имеют права 
заниматься на гимнастических снарядах 
без преподавателя, зная, что, по не
писаному закону, отдельные ученики 
или даже весь класс могут быть лише
ны физкультурной перемены. Иногда 
через 2—3 минуты после звонка уже 
все переодеты и занимаются.

По звонку дежурный выстраивает 
учащихся, докладывает учителю о го
товности к уроку и вручает рапортич
ку с фамилиями отсутствующих и осво
божденных. Соответствующие записи в

классном журнале делаются на перемене 
по окончании урока. Это дает экономию 
времени.

После короткого сообщения о зада
чах занятия начинается вводная часть. 
Эта часть небольшая; она содержит 
общеразвивающие упражнения, ходьбу, 
бег.

Основная часть урока проводится, как 
правило, всем классом одновременно 
(в 8—10 классах на уроке работают 
два преподавателя). Ученики делают 
несколько ускорений, пробежки с низко
го и высокого старта, после чего каж
дая группа занимается самостоятельно.

Одна из групп, например, изучает 
прыжки в высоту с разбегу способом 
«перекат». Учитель рассказывает об 
особенностях этого прыжка, показывает 
его в целом, затем каждый ученик вы
полняет ряд подготовительных упраж
нений, осваивая постепенно толчок 
ближней к планке ногой, приземление 
на толчковую ногу и т. д.

Чтобы повысить у ребят интерес к 
спорту, после этого можно разрешать 
прыжки любым способом. Здесь же на 
уроке учитель коротко сообщает о луч
ших достижениях мира, Европы, Совет
ского Союза, Украины, области и физ
культурного коллектива школы. Иногда 
планка поднимается на высоту школь
ного рекорда, для того чтобы ребята 
наглядно представляли себе эту высоту.

Между прыжками учащиеся могут 
подойти к вывешенным на площадке 
плакатам, где показаны разные способы 
прыжков. Если занимается 8-й класс, 
то ребята просят лучшего спортсмена 
класса Алексея Штукатурова показать 
прыжок способом «перекидной», кото
рым он хорошо владеет. В 1957 г. на 
республиканском слете пионеров в Кие
ве он занял в прыжках в высоту пер
вое место, выполнив норму третьего 
разряда для взрослых (1,55).

В это время второй преподаватель 
проводит на другой стороне площадки 
обучение толканию ядра. С целью по
вышения эффективности урока каждый 
ученик получает ядро (у нас их 
30 штук). Учащиеся выстраиваются в 
одну шеренгу с интервалом в 2 шага и 
выполняют упражнения: поднимают
ядро двумя руками над головой, опу
ская его поочередно к затылку, на 
грудь. Затем выполняют толчки двумя 
руками от груди вперед-вверх и от пле
ча с включением в работу ног и туло
вища; занимающиеся учатся правильно 
держать ядро одной рукой и делать 
толчок вверх через натянутую веревку, 
изучают толчок с места. После этого 
группы меняются местами. В конце ос
новной части ученики, как правило, 
играют в баскетбол или проводят все
возможные эстафеты.

Заключительная часть урока зани
мает 5—8 минут. В нее входят несколь
ко успокаивающих упражнений и спо
койная ходьба. Затем делается корот
кий разбор урока, и учитель дает зада
ние на дом.

Кроссы мы бегаем на сквеое напротив 
школьного здания (круг 300 м), мета
нием гранат занимаемся на детском 
стадионе Гороно, который находится 
недалеко от школы. В зимнее время мы 
изучали способы передвижения на лы
жах, используя тот же сквер или Парк 
культуры и отдыха имени Калинина.

Гимнастикой и играми в отличие от 
прошлых лет в этом году даже зимой 
мы пользовались лишь как дополнитель
ными средствами, часто включая лаза
ние (у нас имеется 8 шестов и канат)', 
подтягивание (для мальчиков)1, упраж
нения в висах и упорах и опорные 
прыжки. В основном, ребята совершен
ствовали технику прыжков в высоту. 
Чтобы повысить плотность урока, мы 
делили класс на четыре отделения. Ре
бята каждого отделения выполняли 
прыжки через тонкую резину, которой 
мы заменили планку. Для изучения 
элементов толкания и метания были ис
пользованы набивные мячи. Много за
нимались мы зимой и баскетболом.

По окончании изучения одного или 
другого упражнения мы принимаем 
учебные нормы. Это делается в форме 
соревнований при соблюдении всех 
правил. Судьями у нас являются уча-

Традиционный пробег на приз газеты 
«Труд» привлек в этом году небыва
лое количество участников — более 
400. Победителем на 30-километоовой 
дистанции оказался Сергей Попов. 
В командном зачете лучших показате
лей добились спортсмены Московского 

общества «Труд»

Фото А. БУРДУКОВА





СТАРТ Б. МОРРОУ и Д. ЗИМА
Старт и первые два шага стартового разго

на двух сильнейших спринтеров нашего вре
мени Дэвида Зима и Бобби Морроу засняты 
из одной и той же точки, с одной и той же 
скоростью. Это дает возможность провести 
сравнительный анализ их техники.

Дэвид Зим (родился в июле 1936 г.) имеет 
рост 190 см при весе 86 кг. Его лучшие тзе; 
зультаты: 100 ярдов 9,3, 220 ярдов по прямой 
20,0, 220 ярдов с барьерами 22.2.

Бобби Морроу (родился в октябре 1935 г.) 
имеет рост 186 см при весе 75 кг. Его лучшие 
результаты: 100 ярдов 9,3. 200 м 20,6. Кроме 
того, при ветре 3 м/сек. Морроу показал на 
100 ярдов результат 9,1 (что соответствует 
10,0—9,9 на 100 м) и 20,0 на 220 ярдов по пря
мой. На XVI Олимпийских играх Морроу 
был победителем в беге на 100 и 200 м.

Сравнение техники старта этих выдающих
ся бегунов приводит к выводу о том, что 
Морроу более рационально выполняет стар
товые движения. Очевидно, здесь сказалось 

то обстоятельство, что Морроу занимается бе
гом на короткие дистанции с 12 лет, а Зим, 
обладая феноменальными задатками сприн
тера, пришел в легкую атлетику из бейзбо- 
ла лишь в 1954 г. и сразу начал выступать в 
крупнейших состязаниях. Малый срок обу
чения технике обычно всегда приводит к по
явлению и закреплению ошибок. По мнению 
американских тренеров, Зим напряжен во 
время бега, не обладает мягкостью движений, 
недостаточно гибок.

Морроу на первых двух шагах стартового 
разгона находится под более острым углом 
к земле, чем Зим (сравните кадры 6—8). Этот 
больший наклон и более стремительное на
чало стартового разгона обусловливается тем. 
что Морроу активнее, чем Зим. отталкивается 
обеими ногами от колодок.

Для того чтобы убедиться в этом, посмот
рим, как заканчивают оба спортсмена от
талкивание сзади стоящей ногой. В то время 
как Морроу (кадр 3), активно разгибаясь в 
области тазобедренного сустава (где располо
жены наиболее крупные и сильные . мышцы), 
продолжает мощно обеими ногами дав'ить на 
стартовые колодки и продвигает как можно 
дальше вперед голову и плечи. Зим (кадр 3) 

уже оторвал от колодки сзади стоящук 
гу и продолжает выполнять отталкш 
только впереди стоящей ногой. Он не до 
ца использовал сзади стоящую ногу. Эт< 
вольно типичная ошибка и для н 
спринтеров.

Более мощным выходом вперед со ст 
вых колодок Морроу обеспечивает себе 
можность начать стартовый разгон в 
шем наклоне, а значит, скорее преод 
силы инерции и на более коротком уч 
дистанции набрать максимальную скот

Следует отметить правильное положен! 
ловы у обоих спортсменов (кадры 
Подъем головы вверх — обычная ошибка 
гих- наших спринтеров, ведущая к зак 
щению шеи и плечевого пояса и рая 
подъему туловища вверх.

В технике стартового разгона двух вь 
щихся спринтеров имеется и ряд други 
тересных деталей. Предлагаем чита1 
провести этот анализ самостоятельно ( 
нить, например, с техникой старта Г. 
на по кинограмме, помещенной в жу 
№ 6 за 1958 г.) и прислать в редакцию.

Т. КОРО 



Щиеся, освобожденные от занятий по 
состоянию здоровья или отнесенные к 
специальной медицинской группе. Ре
зультаты заносятся в протокол, а за
тем в журнал и в дневник учащихся. 
Кстати, все учащиеся на урок физкуль
туры являются с дневниками, чтобы 
учитель мог ставить оценки за выпол
ненные упражнения. Это, с одной сторо
ны, повышает значимость занятий по 
физкультуре, а с другой, помогает под
держивать связь с родителями.

Итоги первого года работы по новой 
программе показали улучшение не толь
ко общего физического развития уча
щихся, но и их спортивных результатов. 
Эти результаты безусловно можно еще 
улучшить, если с 5-го по 10-й класс за
нятия будут проводиться по 3 часа в 
неделю и если в 5—7-х классах, где 
часто на урок приходят 40—42 чело
века, будут работать два преподавате
ля. Кроме того, необходимо, чтобы спе
циалист по физической культуре зани
мался с учащимися, начиная с 1-го 
класса.

Необходимо также шире использовать 
задания на дом и больше внимания уде
лять их проверке. Улучшить спортивно
технические результаты поможет нам и 
увеличение количества соревнований 
внутри коллектива, а также матчевых 
встреч с другими школами.

Выше уже говорилось, что 
большое количество инвентаря 
значительно повышает плот
ность урока. Мы будем про
должать изготовление простей
шего легкоатлетического ин
вентаря — деревянных старто
вых колодок, учебных барье
ров и т. п. — силами школьни
ков. В этом году мы начали 
строить своими силами бего
вую дорожку длиной до 60 м, 
используя часть школьного са
да. Придется удлинить яму 
для прыжков в длину, сделав 
на разном расстоянии доски 
для отталкивания, чтобы одно
временно могли прыгать 4—6 
учащихся.

Не забываем мы и о пропа
ганде спорта. У нас система
тически проводятся просмотры 
учебных и документальных кино
фильмов, спортивная работа осве
щается в общешкольной печати, выпу
скаются диаграммы роста спортивных 
достижений по отдельным видам легкой 
атлетики. Сделанная учащимися из фа
неры таблица школьных рекордов об
новляется сразу после улучшения ре
зультата. Кроме того, наши разрядни
ки— выпускники 10-го класса ежегодно 
коллективно фотографируются, а в

Прыгает Таня Боженко
Фото автора

прошлом году мы сфотографировали 
лучших спортсменов пионерской дру
жины.

Все эти мероприятия имеют главную 
цель — укрепить здоровье подрастающе
го поколения и на этой основе добиться 
хороших спортивных результатов.

И. ШТАНГЕР
Преподаватель физического 

воспитания 
Черновцы

С ШЕСТОМ ПРЫГАЮТ ПОДРОСТКИ

Сложная техника прыжка с шестом 
требует длительного времени для ее 
освоения. Поэтому так важно своевре
менно и правильно начать обучение де
тей и подростков этому виду легкой 
атлетики.

Всесоюзная конференция тренеров по 
легкой атлетике 1957 г. определила, что 
обучение и тренировку в прыжках с ше
стом следует начинать с 14—15-летнего 
возраста. Известно, что для овладения 
совершенной техникой прыжка необхо
димо определенное физическое разви
тие, в частности развитие силы. Между 
тем, в этом возрасте дети не обладают 
еще в достаточной мере разносторонним 
физическим развитием, и особенно си
лой. Поэтому возникает вопрос: с чего 
начинать обучение, к какой технике 
следует стремиться на первых порах 
обучения и тренировки?

Для того чтобы практически прове
рить возможность освоения подростками 
техники в' прыжках с шестом и разра
ботать рациональную методику обуче
ния, мы скомплектовали группу из 
15 подростков 14—15 лет, причем четве
ро из них занимались различными вида
ми легкой атлетики в секции с 12 лет.

Перед началом занятий, в октябре 
1956 г., на контрольных испытаниях 
участники группы показали в среднем 
следующие результаты: бег 30 м 4,9; 
прыжки в длину 4,56; в высоту 1,33.

Вначале мы поставили следующие за
дачи: повысить общую физическую под
готовку занимающихся, обучить технике 
прыжка с шестом и к началу летнего 
сезона добиться тренированности, за-
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фиксировать определенные результаты 
в прыжках.

Занятия проводились в легкоатлети
ческом зале три раза в неделю по 2 ча
са. Один раз в две недели занятия 
выносились на открытый воздух.

В подготовительной части занятия 
мы стремились не только подготовить 
организм детей к предстоящей работе, 
но также развить качества, необходи
мые легкоатлету. Для этого применя
лись бег с высоким подниманием бедра, 
продвижение вперед с забрасыванием 
голени назад, передвижение прыжками 
с ноги на ногу. Эти упражнения'проде
лывались три раза, каждое на отрезке 
35 м. Далее выполнялись ускорения 
4X30 м.

Приведем содержание трех уроков 
недельного цикла в подготовительный 
период.

1- й день. Подготовительная часть. 
Низкие старты. Разучивание элементов 
техники прыжка с шестом: посыл ше
ста на два шага, прыжки с шестом в 
длину (на результат) и в длину с по
воротом. Эти упражнения выполнялись 
у ямы с песком без ящика для упора. 
После окончания работы над техникой— 
прыжковые упражнения в яме с песком

2- й д е н ь. Подготовительная часть. 
Метание диска с места. Метание мешка 
с песком (4 кг) из-за спины. Прыжки 
в высоту с разбега перешагиванием с 1, 
3 и 7 шагов на высоту до 1,40. Лазание 
по канату с помощью ног и на руках. 
Медленный бег.

3- й день. Подготовительная часть. 
Прыжки в длину — любым способом, с 

трех шагов, с разбегу 8 м, обращая 
внимание на выталкивание вверх. Бег 
через опрокинутые барьеры (расстояние 
между ними 6 м) и через низкие 
барьеры (расстояние между ними 7 м). 
В третьем занятии прыжки в длину и 
бег с барьерами чередовались с прыж
ками с шестом.

Занятия, проводимые на открытом 
воздухе, строились следующим образом. 
Медленный бег. Общеразвивающие 
упражнения. Бег по опилочной дорожке 
5X60 м (чередуя в следующем занятии 
с бегом с барьерами). Метание копья с 
места и с разбегу или метание молота 
(5 кг) с места и с одного поворота. 
Многократные прыжки на опилочной 
дорожке. Медленный бег.

Для техники прыжка с шестом при
менялись следующие средства. Прыжки 
на закрепленном шесте без планки и с 
планкой. Прыжки с шестом без планки. 
Вынос шеста на два шага в движении 
шагом и в легком беге. Входы на шест. 
Прыжки в длину с поворотом — снача
ла без планки, затем с планкой (стой
ки отставлены от места втыкания на 
два метра, затем подвигаются до нор
мального положения, и планка подни
мается на ббльшую высоту).

Один раз в неделю мы устраивали 
прикидки в беге на 30 м, в прыжках 
в длину и высоту.

Наряду с трехразовой тренировкой 
по легкой атлетике участники группы 
играли в баскетбол, ходили в турист
ские походы на лыжах, бегали на конь
ках.

Первое выступление группы по прыж-
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кам с шестом состоялось в марте 
1957 г. в соревнованиях на кубок Мо
сквы. Результаты были от 2,40 до 2,70. 
В. Болдырев, показав 2,70, занял третье 
место среди участников среднего воз
раста.

С выходом на стадион тренировочный 
цикл изменился. Мы начали заниматься
4 раза в неделю.

1- й день. Разминка. Ускорения 
4X30 м. Входы на шест. 4 прыжка с 
шестом в длину и 15 прыжков со сред
него разбега. Бег 600 м.

2- й день. Разминка. Ускорения 
2X30 м. Низкие старты 5X30 м. 
10 прыжков в длину со среднего раз
бега. Метание молота (5 кг) . Бег 600 м.

3- й день. Разминка. Ускорения 
2X60 м. Прыжки с шестом с полного 
разбега, заканчивая прыжки выше ре
кордной для себя высоты на 10 см. 
Бег 600 м.

4- й д е н ь. Разминка. Ускорения 
3X30 м. Бег с шестом 4X30 м.
5 прыжков в длину (на результат). 
Акробатические упражнения на травя
ном покрове. Бег 600 м.

Во всех занятиях нами широко при
менялись специальные и подготовитель
ные упражнения прыгуна с шестом 
(описанные в литературе Н. Г. Озоли
ньш и В. М. Дьячковым).

Всего с октября 1956 по июль 
1957 г. участники выполнили 435 прыж
ков с шестом со среднего и 330 — с пол
ного разбега.

Средние результаты по контрольным 
видам улучшились: бег 30 м 4,4; прыж
ки в длину 5,40; в высоту 1,45.

Наконец, наступил ответственный мо
мент — выступление наших воспитанни
ков на летнем первенстве Москвы 1957 г. 
среди юношей. В этих соревнованиях 

14-летний И. Польский с результатом 
3,20 завоевал звание чемпиона столицы 
и выполнил норму третьего разряда.

Спустя еще десять месяцев наши 
ученики заняли на зимнем первенстве 
Москвы 1958 г. три первых места по 
среднему возрасту: И. Польский 3,40; 
В. Болдырев 3,20; С. Ревеко 3,10.

На основании нашего опыта мы при
шли к следующим выводам.

Начинать занятия легкоатлетическими 
упражнениями надо с 11 лет, применяя 
игровой метод, не ставя целью узкую 
специализацию, а обогащая двигатель
ный опыт занимающихся. В среднем 
возрасте—14—15 лет — можно перехо
дить к более узкой специализации, но 
50% всего тренировочного времени ис
пользовать на общее физическое раз
витие.

При обучении прыжку с шестом не 
следует ставить целью урока изучение 
отдельных элементов техники; надо 
лишь наряду с выполнением целого 
движения (прыжки с шестом в длину с 
поворотом) попутно указывать на 
ошибки.

Из-за малых размеров и недостаточ
ной силы кисти подростки не в состоя
нии крепко держать обычный шест, их 
рука скользит по шесту. Поэтому для 
обучения технике прыжка с шестом и 
тренировки следует применять эластич
ные дюралевые трубки диаметром 
2,5 см. Применение таких трубок позво
ляет выполнять движения плавно и из
бежать грубых ошибок в прыжке.

Мы считаем, что вначале нужно 
овладевать несколько упрощенной тех
никой прыжка с шестом, продолжая в 
то же время непрерывное совершенство
вание общей физической подготовки и 
развитие качеств, нужных в прыжках. 

Однако упрощение необходимо лишь 
там, где у детей не хватает развития 
каких-либо качеств, например силы, 
прыгучести.

Не следует вводить те упрощения, ко
торые искажают технику или снижают 
координационные требования. Опыт на
шей работы позволяет утверждать, что 
дети в координационном отношении 
усваивают движения нисколько не 
хуже, а зачастую даже и лучше, чем 
новички-взрослые. Так, юные спортсме
ны могут освоить без упрощений ритм 
разбега, несение шеста, отталкивание и 
переход в вис-замах с последующим 
маховым движением подъема тела.

В то же время не следует вначале 
добиваться вертикального выбрасыва
ния тела и огибания планки «углом» 
или «дугой», т. е. не стремиться пока 
к технике перехода, свойственной веду
щим мастерам.

В подтверждение этих рекомендаций 
сравним кинограммы техники прыжка 
рекордсмена СССР В. Чернобая и на
шего ученика В. Болдырева, показав
шего в возрасте 14 лет результат 3,20. 
Техника юного спортсмена, особенно 
в начальных фазах постановки шеста, 
отталкивания и виса-замаха, соответ
ствует технике мастера. Так, в предпо
следнем шаге у того и другого начи
нается вынос шеста (кадр 1), во время 
последнего шага (кадр 2) шест выно
сится над плечом и несколько впереди 
лица, на кадре 3 шест получает опору, 
а спортсмены заканчивают вынос рук. 
В переходе в вис-замах (кадры 4—7) 
юный спортсмен так же, как и мастер, 
вполне овладел опусканием правой 
ноги.

Наибольшее отличие в технике за
ключается в том, что мастер выполняет
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В. Болдырев

все движения более мощно, на большей 
скорости и с большей амплитудой, что 
позволяет ему добиться хорошего 
подъема ног и туловища и достижения 
высокого результата.

Интересно, что во второй половине 
прыжка имеются схожие недостатки в 
технике как у мастера, так и у новичка, 
только у юного спортсмена они харак
тернее. Так, еще в отталкивании у обоих 
руки недостаточно сближены (кадр 10); 
после поворота спортсмены отходят 

правым плечом от шеста, а весь пово
рот, особенно в тазобедренном суставе, 
так и не заканчивается; левая нога не 
выполняет «ножниц», т. е. не отходит 
вправо под правой ногой (кадр И).

Из сравнения кинограмм можно сде
лать вывод, что при обучении подрост
ков упрощенной технике прыжков с 
шестом в начальных фазах прыжка сле
дует придерживаться техники мастеров, 
что вполне возможно, и только в высоте 
подъема тела и в переходе через план

ку не следует требовать сходства с тех
никой взрослых прыгунов, так как пле
чевой пояс подростка еще недостаточно 
развит.

Начинать обучение нужно с прыжков 
в длину с шестом в младшем детском 
возрасте. Дети любят это упражнение 
и охотно его выполняют.

С. ФИЛАТОВ 
В. ЯГОДИН

Институт физической культуры 
имени И. В. Сталина
Москва

ПРИЗЕРЫ СОРЕВНОВАНИЙ ИМЕНИ БРАТЬЕВ ЗНАМЕНСКИХ
6—7 ИЮЛЯ. МОСКВА. СТАДИОН ИМЕНИ В. И. ЛЕНИНА

Мужчины. 100 м. 1. М. Фойк (Польша) 
10,6; 2. Л. Бартенев (СССР*) 10,7; 3. Ю. Ко
новалов (СССР) 10,8. 200 м. 1. М. Фойк
21,5; 2. Л. Бартенев 21,6; 3. Ю. Коновалов 
21,7. 400 м. 1. М. Никольский (СССР) 48,1;
2. С. Сватовский (Польша) 48,7; 3. А. Кри
вошеин (СССР) 48,7. 800 м. 1. Л. Сентгали 
(Венгрия) 1,49,4; 2. Ч. Ханка (Чехословакия) 
1.50,1; 3. Г. Говоров (СССР) 1.50,2. 1500 м.
1. С. Юнгвирт (Чехословакия) 3.46,7;
2. 3. Орывал (Польша) 3.47,2; 3. 3. Вален
тин (ГДР) 3.47,7. 5000 м. 1. М. Сабо (Венг
рия) 14.08,0; 2. Е. Жуков (СССР) 14.09,0;
3. А. Артынюк (СССР) 14.09,0. 10000 м.
1. Е. Жуков 29.04,4; 2. П. Болотников
(СССР) 29.04,4; 3. А. Десятников (СССР)
29.05,4. 110 м с/б. 1. С. Лоргер (Югославия) 
14,5; 2. Я. Весельский (Чехословакия) 14,9;
3. Ю. Петров (СССР) 15,0. 400 м с/б.
1. И. Ильин (СССР) 52,0; 2. А. Юлин (СССР) 
52,3; 3. А. Мацулевич (СССР) 52,8. 3000 м с/п.
1. С. Ржищин (СССР) 8.40,8; 2. 3. Кшишко- 
вяк (Польша) 8.41,6; 3. Г. Буль (ГДР) 8.46,0. 
Ходьба 20 км. 1. В. Гук (СССР) 1 : 29.02,8;

2. Г. Климов (СССР) 1 : 29.55,0; 3. А. Беля
ков (СССР) 1 : 30.21,4.

Высота. 1. И. Кашкаров (СССР’) 2,05;
2. Ю. Степанов (СССР) 2,05; 3. В. Ситкин 
(СССР) 2,00. Длина. 1. И. Тер-Ованесян 
(СССР) 7,72; 2. Е. Чен (СССР) 7,50; 3. О. Фе
досеев (СССР) 7,43. Тройной. 1. Ю. Шмидт 
(Польша) 15,68; 2. Р. Мальхерчик (Польша) 
15,56; 3. Л. Щербаков (СССР) 15,56. Шест.
1. В. Булатов (СССР) 4,45; 2. 3. Важны
(Польша) 4,45; 3. Р. Лешек (Югославия) 
4,35.

Диск. 1. Э. Пионтковский (Польша) 54,84;
2. В. Ляхов (СССР*) 53,31; 3. Ф. Клич (Вен
грия) 53,11. Копье. 1. Я. Сидло (Польша) 
80,15; 2. Вл. Кузнецов (СССР) 75,86;
3. В. Цыбуленко (СССР) 72,50. Молот.
1. Ю. Никулин (СССР) 63,78; 2. В. Руденков
(СССР) 62,28; 3. Т. Рут (Польша) 62,27.
Ядро. 1. И. Скобла (Чехословакия) 17,47;
2. Б. Баляев (СССР) 16,98; 3. В. Лощилов
(СССР) 16,95.

Женщины. 100 м. 1. В. Крепкина

(СССР) 11,8; 2. В. Масловская (СССР*) 12,0;
3. И. Бочкарева (СССР) 12,0. 200 м.
1. М. Иткина (СССР) 24,2; 2. Н. Деконская 
(СССР) 24,7; 3. И. Бочкарева 24,9. 400 м.
1. М. Иткина 54,5; 2. Е. Парлюк (СССР) 56,0;
3. В. Муханова (СССР) 56,6. 800 м. 1. Д. Коз
лова (СССР) 2.09,3; 2. Н. Тымчук (СССР) 
2.09,5; 3. Н. Откаленко (СССР) 2.09,7.
80 м с/б. 1. Г. Быстрова (СССР*) 11,0 (в за
беге 10,8); 2. Н. Елисеева (СССР) 11,2;
3. В. Масловская (СССР) 11,4.

Высота. 1. Т. Ченчик (СССР) 1,75;
2. Г. Доля (СССР) 1,60; 3. Е. Денисова (СССР) 
1,60. Длина. 1. Л. Радченко (СССР) 6,09;
2. В. Шапрунова (СССР) 6,05; 3. А. Чуйко 
(СССР) 5,93.

Диск. 1. А. Золотухина (СССР*) 52,45;
2. Н. Пономарева (СССР) 50,88; 3. Е. Кузне
цова (СССР) 50,32. Копье. 1. Е. Демонова 
(СССР) 50,82; 2. Э. Богун (СССР) 49,92;
3. И. Яунземе (СССР) 49,11. Ядро. 1. Г. Зы
бина (СССР) 15,90; 2. Т. Пресс (СССР) 15,78;
3. Т. Тышкевич (СССР) 15,51.
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О главном 
в тронном 

прыжке
Успех в овладении спортивной техни

кой во многом зависит от выявления 
ее рациональных биомеханических основ, 
что позволяет избежать слепого копи
рования лучших мастеров и способ
ствует повышению творческой инициа
тивы тренера в подборе наиболее при
емлемого в каждом конкретном случае 
варианта техники. В сочетании с рацио
нальными методами тренировки это зна
чительно сократит путь к вершинам 
спортивного мастерства и избавит от 
заучивания целого ряда неправильных 
движений, исправление которых впо
следствии обычно отнимает много вре
мени и сил.

Техника тройного прыжка в послед
ние годы стала значительно более со
вершенной. Однако основные положения 
техники, которые выведены путем срав
нения внешней формы движений раз
личных прыгунов, еще требуют уточне
ния и обоснования.

Стремясь получить более глубокое 
представление о технике тройного 

Рис. 1. Кинограмма третьего толчка в тройном прыжке: вверху — толчок 
Л. Щербакова (16,05). внизу —Е. Чена (13,27)

прыжка, мы произвели анализ прыжка 
с точки зрения динамики, опираясь на 
положения теоретической механики, ди
намической анатомии и физиологии.

Исследования проводились методом 
киноциклографии (постоянная частота 
съемки — 60 кадров в секунду, объек
тив f —135 мм), с одновременным ис
пользованием приборов, фиксирующих 
горизонтальную скорость в разбеге и 
прыжке и переменную величину давле
ния на опору в толчковых фазах прыж
ка. Во всех случаях замерялись рас
кладка прыжка и длина последних ша
гов разбега.

Результаты исследований позволяют 
нам выделить три главных момента, от 
которых, в основном, зависит наибо
лее эффективное использование гори
зонтальной скорости разбега, а также 
цвигательных возможностей прыгуна. 
Это, во-первых, наличие устойчивого 
динамического равновесия прыгуна в 
полетных фазах, и особенно перед при
землением; во-вторых, максимально 
возможное смягчение удара при при
землении во втором и третьем толчках, 
а следовательно, снижение процента 
потери горизонтальной скорости при 
этом; в-третьих, правильное выполнение 
маховых движений в опорно-толчковых 
фазах и такое сочетание их с вытал
киванием, которое обеспечит высокую 
мощность толчка.

В данной статье мы остановимся 
главным образом на анализе выполне
ния опорно-толчковых фаз прыжка.

Первый толчок в тройном прыжке 
близок по структуре к толчку в прыж
ках в длину, но, как показали наши на
блюдения и исследования, направлен
ность усилий прыгуна носит здесь не
сколько иной характер. .

Из сравнения толчка в прыжке в 
длину (данные В. М. Дьячкова) и пер
вого толчка в тройном прыжке (см. 
таблицу) следует, что во втором слу
чае действия прыгуна направлены, в 
основном, на то, чтобы провести пер
вый толчок как можно быстрее, стре
мясь вытолкнуться больше вперед (вдо

гонку) и таким образом снизить про
цент потери горизонтальной скорости 
в толчке.

Длина Тройной

Начальная скорость вы-
лета (м/сек.)................ 8,7 9,0

Вертикальная скорость
взлета (м/сек.) .... 3,2 2,5

Горизонтальная скорость
вылета (м/сек.) . . . 8,2 8,8

Угол вылета (градусы) 21 15
Высота подъема о.ц.т.т.

в толчке (см) .... 22 14
Время толчка (сек.) . . 0,135 0,12
Потеря горизонтальной

скорости в толчке (%) 9,2 7,6

Это достигается благодаря уменьше
нию стопорящего воздействия первого 
толчка за счет постановки толчковой 
ноги ближе к проекции о.ц.т.т., а также 
большего сгибания ее в коленном су
ставе, чем у прыгуна в длину.

Второй и третий толчки в тройном 
прыжке, одинаковые по своему харак
теру, имеют специфическую особенность, 
присущую только тройному прыжку. 
Они выполняются после полетных фаз, 
что связано со значительной нагрузкой 
на мышцы-разгибатели ноги при при
землении. В связи с этим выталкивание 
для последующего прыжка сильно за
труднено и эффект его, как мы убеди
лись, зависит, в основном, от сочетания 
маховых усилий с выталкиванием.

Чтобы выявить наиболее рациональ
ное сочетание, обратимся к кинограм
мам (рис. 1) третьего толчка в прыж
ке Л. Щербакова на 16,05 (6,00+
+4,70+5,35) и в неудачном прыжке 
Е. Чена на 13,27 (5,70+4,30+3,27). 
Внешняя форма движений у обоих пры
гунов на первый взгляд не имеет су
щественных отличий, однако более тща
тельное исследование обнаруживает 
большую разницу в характере их уси
лий (отметим, что горизонтальная ско
рость в полетной фазе второго прыжка 
у Чена лишь немного ниже, чем у Щер
бакова)

Рассмотрим движение маховой ноги 
(рис. 2). За время опорно-толчковой 
фазы центр тяжести маховой ноги дви
жется по дуге 1—9 с переменным ра
диусом, равным расстоянию от центра 
тяжести до тазобедренного сустава 
толчковой ноги. При этом за равные 
промежутки времени он проходит раз
личные по длине отрезки, т. е. имеет 
переменную линейную скорость.

Если теперь обратиться к графикам 
вертикальных ускорений центра тяже
сти маховой ноги (рис. 3), то оказы
вается, что у Щербакова в момент при
земления масса ноги имеет отрицатель
ное ускорение (нога движется ускорен
но вниз). Следовательно, развиваемая 
при этом сила вызывает в тазобедрен
ном сочленении реакцию, направленную 
в сторону, противоположную ускорению, 
т. е. вверх. Таким образом, в этот мо
мент сила, развиваемая массой маховой 
ноги, не оказывает давления на толчко
вую ногу. Далее, по мере перемещения 
маховой ноги вертикальное ускорение 
меняет свой знак и между точками 
2—5 (рис. 2) становится положитель
ным. В связи с этим сила, действующая 
в вертикальном направлении, также ме- 
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ияет свое направление вниз, увеличи
вая общую реакцию опоры и нагрузку 
на толчковую ногу. Причем наиболь
шей величины она достигает в точке 3 а 
(рис. 2), соответствующей моменту, ког
да центр тяжести маховой ноги прохо
дит низшую точку своей траектории.

И, наконец, от точки 5 (рис. 2), от ко
торой центр тяжести движется вверх 
с замедлением, вертикальное ускорение 
снова становится отрицательным, и, сле
довательно, реактивная сила в месте 
тазобедренного сочленения направлена 
вверх, что уменьшает общую реакцию 
опоры.

Сравнивая графики вертикальных 
ускорений центров тяжести маховой но
ги и руки у Щербакова (рис. 3, I и II), 
обратим внимание на то, что они имеют 
сходный характер.

Несколько иная картина у Чена. В на
чальный момент опоры центры тяжести 
его маховой ноги и руки уже имеют 
положительное ускорение, что свиде
тельствует о наличии торможения махо
вого движения. В связи с этим разви
ваемая махами сила направлена вниз 
и толчковая нога сразу же в момент 
удара получает дополнительную нагруз
ку, что нельзя считать целесообразным.

Если сравнить графики вертикальных 
ускорений центров тяжести маховой но
ги и руки у Щербакова, то прежде все
го бросается в глаза, что наибольшая 
величина ускорений (а также и начало 
торможения махов) совпадает во 
времени. Следовательно, не увеличивая 
нагрузки на толчковую ногу в фазе 
амортизации, когда тонизированные 
мышцы-разгибатели выполняют усту
пающую работу, Щербаков затем в 
конце этой фазы с помощью начатых 
им ранее маховых движений создает 
кратковременную (мгновенную) кон
центрированную нагрузку, которая до
полнительно растягивает мышцы. Это 
обусловливает их более эффективное 
сокращение тотчас после окончания этой 
дополнительной нагрузки, о чем свиде
тельствует характер изменения величи
ны углов в конце толчка.

В графиках вертикальных ускорений 
центров тяжести маховой ноги и руки 
у Чена нет совпадения во времени наи
больших величин ускорений. Следова
тельно, помимо того, что он с самого 
начала фазы амортизации уже создает 
маховыми движениями излишнюю на
грузку на толчковую ногу, у него нет 
коатковременной концентрированной на- 
гпузки в конце Фазы амортизации. 
И хотя пои этом абсолютная величина 
ускорений у него меньше, чем v Щер
бакова, но сумма усилий, надвиваемых 
махами, носит характер длительной на 
грузки. В целом это создает непацио- 
нальный режим работы разгибателей 
и толчковая нога распрямляется мед
ленно. с трудом, а время толчка уве 
личивается.

Если длительность фазы амортизации 
v Чена одинакова с Щербаковым, то 
фаза активного выталкивания занимает 
у него больше времени и не обеспечи
вает ему достаточной мошности толчка.

Таким образом, нерациональный ха
рактер маховых движений и их соче
тание с выталкиванием отрицательно 
сказались на общем итоге опорно-толч
ковой фазы.

Рис. 2. Схема перемещения цент
ра тяжести маховой ноги отно- 
сительно тазобедренного сустава 
толчковой ноги (Л. Щербаков, 
третий толчок): !—9 — путь цент
ра тяжести маховой ноги; 1,—9,— 
путь _тазобедренного сустава ма
ховой ноги: 0 — тазобедренный 

сустав толчковой ноги

И, наконец, обратим внимание на то, 
что активное разгибание толчковой но
ги в удачных прыжках сильнейших пры- 
гунов (в данном случае — у Щербакова) 
начинается сразу же после момента 
вертикали тела (подразумевается мо
мент, когда о.ц.т.т. находится над. пло
щадью опоры). А так как наибольшие 
величины вертикальных ускорений ма
ховых движений предшествуют актив
ному разгибанию толчковой ноги, то 
они, следовательно, должны быть до
стигнуты перед вертикалью тела, 
т. е. махи должны быть выполнены бы
стро и своевременно.

Отметим, что такой характер махо
вых движений и их сочетание с вытал
киванием мы обнаружили у да Силва, 
Щербакова и в отдельных удачных 
прыжках Самохвалова, Теркеля, Крее- 
ра, Чена.

Теперь нас интересует вопрос: поче
му Щербаков сумел правильно выпол
нить маховые движения, а Чен нет, 
тогда как в момент постановки иоги на 
грунт они имели приблизительно оди
наковые угловые показатели в отведе
нии руки и ноги (см. рис. 1), и, следо
вательно, какие условия нужно считать 
положительными для пвавильного вы
полнения маховых движений?

Анализ полетной фазы второго прыж
ка Щербакова показал, что перед при
землением, еще в полете, он уже на
чал маховые движения вперед ногой и 
руками (на необходимость чего еще 
раньше указывал Н. Г. Озолин). При 
чем маху ногой предшествовал своеоб 
разный «замах» (отведение ноги на
зад), увеличивший амплитуду маха. 
Поэтому в момент приземления Щер
баков уже имел начальную скорость 
маховых движений, которую он затем 
увеличил.

Такое приземление можно назвать ак
тивным, не относя это выражение толь
ко к постановке ноги на грунт, ио по
нимая его более широко, имея в виду 
весь комплекс движений прыгуна, ак
тивно направленных на подготовку к 
эффективному проведению опорно-толч
ковой фазы прыжка.

В процессе исследований выяснилось, 
что активное приземление возможно 

лишь при условии устойчивого равнове
сия в полетной фазе, и особенно в кон
це ее. Именно наличие такого равнове
сия и позволило Щербакову в данном 
случае выполнить активное приземле
ние.

Чен в конце полета во втором прыж
ке имел менее устойчивое равновесие, 
что сократило длину прыжка до 4,30 м 
(в остальных 5 попытках в этих сорев
нованиях длина второго прыжка была 
в пределах 4,60—4,90 м). Это помешало 
ему начать маховые движения еще в по
лете и, кроме того, привело к призем
лению на далеко выставленную вперед 
толчковую ногу (рис. 1, кадр 2).

Чтобы избежать этого, прыгуну не
обходимо заботиться об устойчивом рав
новесии в полетной фазе, которое, в 
основном, зависит от выполнения толч
ка. В заключительной части толчка пры
гун должен быстрым махом ноги вы
вести таз вперед так, чтобы к концу 
толчка горизонтальная скорость в цент
рах оси плеч и таза была одинакова, 
а корпус имел вертикальное положение.

Анализируя взаимосвязь усилий в 
толчке, мы рассматривали движения ма
ховой ноги и противоположной ей руки. 
Однако большую роль в толчке играет 
и другая рука.

В способе выполнения маховых дви
жений руками имеются два варианта. 
В первом (Щербаков, Кпееп и др.) де
лается замах двумя руками назад в 
полете и затем мах вперед в папал- 
лельных плоскостях, во втором (да Сил
ва, Чен и доЛ—замах одной рукой, 
противоположной маховой ноге: другая 
рука направлена локтем в сторону.

Высокого результата побива,отся пры
гуны. применяющие оба варианта, но 
какому из них отдать предпочтение? 
Наши наблюдения показали, что ощу
тимого эффекта при замахе двумя ру-

Рис. 3. Графики вертикальных ускоре
ний центров тяжести маховой руки (I). 
маховой ноги (II) и изменения угла 
сгибания толчковой ноги в коленном 

суставе (III) в третьем толчке у 
Л. Щербакова и Е. Чена
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ками добиваются только те прыгуны, 
которые отличаются устойчивым дина
мическим равновесием в полетных фа
зах, при условии, если у них отведение 
двух рук назад не нарушает равнове
сия.

Следовательно, по нашему мнению, 
начинающим прыгунам не рекомендует
ся делать замах двумя руками. Им на
до вначале добиваться правильного со
четания усилий в толчке с замахом од
ной рукой. В дальнейшем, совершен
ствуя технику на базе повышения уров
ня специальной подготовки, можно при
менить замах и двумя руками, если в 
этом будет необходимость.

Обобщая изложенное, сделаем сле
дующие выводы о рациональном харак
тере маховых движений, направленных 
в сочетании с выталкиванием на повы
шение эффективности второго и третье
го толчка в тройном прыжке.

1. Активное разгибание толчковой но
ги возможно только после падения наи
больших величин дополнительной на
грузки, создаваемой маховыми движе
ниями. Поэтому в момент приземления 
при опускании толчковой ноги прыгун 
должен как можно раньше и быстрее 
начать маховое движение руками и дру
гой ногой вперед. Необходимым усло
вием для этого следует считать устой
чивое равновесие в полетной фазе пре
дыдущего прыжка, обеспечивающее ак
тивную подготовку к толчку и призем
ление.

2. Активное разгибание толчковой но
ги должно начаться сразу же после то
го, как о.ц.т.т. прыгуна пройдет вер
тикаль. Поэтому наибольшая величина 
вертикальных ускорений, развиваемых 
махами, должна быть достигнута до 
вертикали тела.

3. Маховые движения ногой и рука
ми должны быть взаимосвязаны и вы
полняться в едином концентрированном 
усилии, так, чтобы моменты, соответ
ствующие наибольшим абсолютным ве
личинам вертикальных ускорений, сов
падали во времени.

Проверяя на практике полученные

Соревнование скороходов на приз журнала «Спортивная Жизнь России» при
влекло более 100 участников из разных городов страны. Первое место и приз 

■ журнала завоевали москвичи. На снимке: участники на трассе

выводы, мы только за .счет совершен
ствования маховых движений добились 
в короткий срок в прыжках с разбега 
13 м у отдельных учеников увеличения 
результата на 70—80 см. При этом на
ши ученики отмечали, что ими ощущал
ся более быстрый и легкий («незамет
ный») толчок с меньшей нагрузкой на 
толчковую ногу, чем раньше.

Но если правильная взаимосвязь уси
лий в толчке довольно легко выраба
тывается в прыжках с небольшого раз
бега, достижение того же самого в 
прыжках с полного разбега, т. е. на 
значительно большей скорости и нагруз
ке на толчковую ногу, возможно толь
ко при условии специальной целенап
равленной тренировки.

Совершенствованию маховых движе
ний, столь важных для успеха прыжка, 
необходимо уделять специальное внима
ние. Прежде всего следует добиться 
уяснения занимающимися правильной 
координации усилий в толчке в смысле 
сочетания маховых движений с вытал
киванием. Для этой цели полезны толч
ки вверх, с одной и другой ноги, а так
же прыжки в высоту и в длину с ме
ста или с напрыгивания на две ноги, 
имитация 1, 2 и 3-го толчка в различ
ных вариантах (стоя на месте, с на
прыгивания на одну ногу), прыжки в 
«шаге», скачки, выполняемые в беге 
и т. д.

Одновременно надо стремиться к пра
вильному выполнению махов в специ
альных прыжковых упражнениях, близ
ких по структуре к тройному прыжку 
(повторные скачки и прыжки с ноги на 
ногу, выполняемые с места и с разбе
гу, комбинированные серии из прыж
ков с ноги на ногу и скачков и др.)', 
а также в целостных прыжках с раз
личных по длине разбегов.

Параллельно с техническим совершен
ствованием следует укреплять мышеч
ные группы, непосредственно участвую
щие в выполнении маховых движений, 
и развивать подвижность в соответ
ствующих суставах.

Ю. ВЕРХОШАНСКИЙ

Тренировка 
марафонца 
С. Попова

Рост достижений советских бегунов 
на сверхдлинные дистанции свидетель
ствует о дальнейшем совершенствова
нии методики их тренировки. Это, в 
первую очередь, относится к правиль
ному подбору тренировочных средств и 
к значительному повышению объема бе
говой нагрузки, особенно в подготови
тельный период. Годовой километраж 
бега наших сильнейших марафонцев до
стигает 5000 км.

В последнее время высоких результа
тов в марафонском беге добился С. По
пов, завоевавший в 1957 г. звание 
чемпиона страны с новым рекордным 
достижением — 2 : 19.50.

Сергею Попову 27 лет, его рост 160 см, 
вес 54 кг. До 1956 г. он специализиро
вался в беге на длинные дистанции, 
имея лучшие результаты на 5000 м — 
15.07 (91—92-е место в списке 100 луч
ших спортсменов страны за 1955 г.) и 
на 10 000 м — 31.58 (53—54-е место).

В 1956 г. Попов впервые попробовал 
свои силы в 30-километровом пробеге 
на приз газеты «Труд» и был восемна
дцатым— 1:47.15.

Его включили в состав сборной коман
ды РСФСР по марафонскому бегу и в 
дальнейшем он стал специализироваться 
в беге на сверхдлинные дистанции. 
Большое трудолюбие в сочетании с хо
рошими природными данными позволи
ли ему в течение двух лет пройти путь 
до рекордсмена и чемпиона страны в 
мапафонском беге.

В 1956 г. главной задачей тренировки 
было развитие общей беговой выносли
вости. С этой целью применялся дли
тельный бег в лесу с равномерной и пе
ременной. скоростью до 2—2*/г часов или 
переменный бег с повышенной ско
ростью на отрезках от 200 до 1000 м.

Вот, например, как С. Попов приме
нял переменный бег в конце июля 
1956 г.:

25 июля. 30X400 м со средним вре
менем 1.06,7. Отдых между отрезками — 
медленный бег 200 м.

27 июля. 50X200 м (30,4), медлен
ный бег 200 м.

31 июля. 10X1000 м (2.52,1), мед
ленный бег 1000 м..

В промежуточные дни между этими 
напряженными тренировками проводил
ся спокойный бег в лесу Р/2—2 часа.

В длительном и особенно в перемен
ном беге давалось задание увеличить 
скорость на последних отрезках, с целью 
отработки финишного ускорения.

В результате большой тренировочной 
работы значительно улучшились ре- 
зультаты Попова на длинные и средние 
дистанции: " 10 000 м-—30.41, 5000 м — 
14.48 и 1500 м —3.59.

В процессе тренйрРвок выявилось его 
настоящее призвание — марафонский 



бег. Все отрезки длительного и пере
менного бега он переносил очень хо
рошо, быстро восстанавливая после это
го свои силы. Техника его бега была 
экономной и эффективной, он бежал 
легко, свободно и быстро.

Перед выступлением в марафоне на 
Спартакиаде народов СССР мы соста
вили график бега с расчетом показать 
результат мастера спорта. При этом 
был предусмотрен относительно спокой
ный бег на первой половине дистанции 
с последующим увеличением скорости 
на второй половине.

Попов провел бег тактически пра
вильно, умело распределив свои силы, 
и занял 6-е место, впервые выполнив 
норматив мастера спорта — 2 : 24.34,8. 
Последние 12 км 195 м он пробежал 
за 41.22,8, что являлось третьим време
нем на этом отрезке из всех 100 уча
стников соревнования. Попов был вклю
чен в сборную команду страны.

Основными соревнованиями 1957 г. 
для Попова были пробег на 30 км на 
приз газеты «Труд» 16 июня, марафон
ский бег на III Дружеских спортивных 
играх молодежи 4 августа и первенство 
СССР по марафонскому бегу 1 сен
тября. Готовясь к этим выступлениям 
и после них он провел с января по ок
тябрь 189 тренировок с общим километ
ражем бега 4303 км.

В начале года главной задачей было 
развитие общей беговой выносливости 
и общефизическая подготовка, а в 
дальнейшем совершенствование специ
альной выносливости — способности про
бегать всю марафонскую дистанцию 
со средним временем на отрезках 5 км 
16.30—16.40 (в рекордном беге среднее 
время на 5 км было 16.27). Поэтому и 
в подготовительном периоде преоблада
ли чисто беговые средства тренировки — 
длительный, переменный и повторный 
бег. Остальные средства — общеразви
вающие упражнения в большой дози
ровке, упражнения со штангой, специ
альные беговые упражнения — помогали 
решать главную задачу.

Большинство тренировок (121 из 189) 
было направлено на развитие общей 
беговой выносливости — длительный бег 
на местности со средней скоростью 
14—15 км в час. Общий километраж бе
га в подобных тренировках составил 
2885 км.

В подготовительном периоде в эти 
занятия включались также в большом 
объеме общеразвивающие упражнения. 
В соревновательном периоде общефизи
ческая подготовка осуществлялась в 
утренних специализированных зарядках 
после 40 мин. бега.

Весной и особенно летом скорость по
вышалась, несмотря на увеличение дли
тельности бега до 2—21/, часов, дости
гая иногда 16—17 км и более в час. 
Большинство тренировок с длительным 
бегом в лесу проводилось с переменной 
скоростью, ускорения доходили до 
1000 м и заканчивались энергичным 
финишем. Длительный бег проводился 
в сосновом лесу, по эластичному грун
ту.

С целью совершенствования специаль
ной выносливости применялся длитель
ный бег до Р/г часов в лесу с повы
шенной скоростью, бег по шоссе (15 км 
за 47.07 — 48,30: 20 км за' 1 :04.20—

Сергей Попов (Иркутск. «Локомотив») 
финиширует на стадионе в Лужниках 

в марафонском беге

1 :06.00), а также переменный бег в 
большой дозировке и с повышенной 
скоростью.

Остановимся несколько подробнее на 
переменном беге. За 10 месяцев 1957 г. 
Попов пробежал в переменном беге 1259 
отрезков длиной от 100 до 3000 м, при
чем наибольшее количество приходится 
на отрезки 400 м (761). Общий кило
метраж отрезков 497 км.

Регулирование нагрузки осуществля
лось, в первую очередь, скоростью про
хождения отрезков, а также сокраще
нием интервала медленного бега. Чем 
меньше период отдыха (длительность 
медленного бега), тем большие требо
вания предъявляются к организму бе
гуна и в лучшей степени совершен
ствуется его скоростная выносливость. 
Интервал отдыха в медленном беге у 
Попова сокращался в отдельных тре
нировках до 60—80 м, при среднем вре
мени бега на отрезках 400 м 1.05—1.07.

С целью увеличения скорости отдель
ные тренировки проводились в туфлях 
с шипами. Время бега контролировалось 
секундомером.

Вот как применялся переменный бег 
в тренировке Попова в конце мая и 
начале июня 1957 г.:

20 мая. 30X400 м, чередуя с 60 м 
медленного бега.

24 мая. 35X400 м со средним вре
менем 1.05—1.07, чередуя с 60 м мед
ленного бега.

27 мая. 5X400 м (1.05—1.06); 15Х 
Х1000 м (2.48—2.50); 5X400 м (1.Оз- 
l.05).

31 мая. 40X400 м (1.06—1.08).
3 июня. 2X1000 м 12 43—2 52); 

2X2000 м (5.53—5.58); 2X3000 м (8.43— 
8 52); 2X2000 м (5.56—6.02); 2X1000 м 
(2.55—3.00) Каждый быстрый отрезок 

чередовался с медленным багом на 
1000 м.

9 июня. 30X400 м (1.07), чередуя 
с 60 м медленного бега.

Такие тренировки чередовались с дли
тельным бегом в лесу от 1 часа 15 мин. 
до 2 часов, в большинстве случаев так
же с переменной скоростью (с ускоре
ниями до 20X300 мит. д.).

После 4 недель такой работы С. По
пов 16 июня показал в пробеге на 
30 км на приз газеты «Труд» результат
1 : 37.03 (3-е место).

Тренировки с переменным бегом так
же важны для тактической подготовки. 
Умение по ходу бега в соревнованиях 
делать затяжные ускорения различной 
длины имеет большое значение в спор
тивной борьбе с соперниками.

Летом некоторые тренировки прово
дились в условиях жаркой, солнечной 
погоды, с целью подготовки организма 
к возможным условиям соревнований. 
Применялся также бег по сильнопере- 
сеченной местности.

В 1957 г. Попов 19 раз принимал уча
стие в соревнованиях и контрольных 
прикидках, пробежав в общей сложно
сти 303 км. При этом у него было че
тыре старта на средние дистанции 
(1500 м — 3.59,8), шесть стартов на 
длинные дистанции (5 км—14.31,8 и 
кросс 8 км — 24.27, 6-е место на
первенстве СССР) и девять стартов на 
сверхдлинные дистанции.

В течение года Попов трижды уча
ствовал в марафонском беге и, что 
особенно важно, на всех этих соревно
ваниях показал высокие результаты, 
входя в тройку призеров: 4 августа на 
III Дружеских играх молодежи — 
2:24.04,2; 1 сентября на первенстве
СССР—2:19.50,0 и 13 октября на ма
рафоне в Кошице в Чехословакии —
2 : 26.26,4.

Он овладел и тактическим мастер
ством. На его опыте наши марафонцы 
должны учиться, как надо правильно 
проходить дистанцию. Для характери
стики приводим раскладку времени его 
бега по отрезкам 5 км на первенстве 
СССР 1957 г.: 16—20—16.38—16.27—
16.35 —16.55 —16 50 —15.50 —17.05 — 7.10 
(2 км 195 м) = 2 : 19,50.

Попов обладает рациональной техни
кой бега. Для него характерны хоро
ший задний толчок, свобода и легкость 
движений. При достаточной частоте ша
гов 192—196 в минуту у него длинный 
шаг. Так, в контрольном беге на 20 км 
(1 :05.42) он пробегал отрезок 100 м 
за 62 шага при средней длине шага 
161,3 см.

Успешное решение основной задачи 
тренировки — совершенствование спе
циальной скоростной выносливости ма
рафонца — позволило Попову пробе
жать 42 км 195 м с высокой средней 
скоростью 5 км — 16.27.

Очередной задачей ведущих марафон
цев страны является доведение средне
го времени бега на марафонской ди
станции до 16.10—1615 на 5 км (ре
зультат около 2 : 17.00).

Направленность тренировки С. По
пова и применяемые им средства могут 
быть рекомендованы для других бегу
нов-марафонцев, с учетом их индиви
дуальных возможностей.

П. -ШОРЕЦ 
Кандидат педагогических наук
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Пути совершенствования 
техники спортивной ходьбы

А. СТУКОЛОВ
А. ФРУКТОВ

Советские скороходы в последние го
ды являются сильнейшими в мире. Им 
принадлежат мировые рекорды в ходь
бе на 15, 20, 30 км и высшее достиже
ние на 50 км (на шоссе). Однако, чтобы 
удержать это звание, необходимо про
должать совершенствовать методику 
обучения тренировки и, конечно, техни
ку спортивной ходьбы.

Мы изучали технику наших лучших 
скороходов с помощью кинограмм с 
применением некоторых приборов. Опре
деление временных соотношений различ
ных фаз движений выполнялось по кад
рам специальной расчетной линейкой 
(см. журнал «Теория и практика физи
ческой культуры» 1951 г., № 12). Цент
ры тяжести отдельных частей тела 
спортсмена определялись универсаль
ным пантографом, а ОЦТ тела — с по
мощью специального прибора (см. 
там же).

Общеизвестно, что скорость передви
жения в циклических движениях зави
сит от двух факторов: от длины пути, 
преодолеваемого за каждый цикл дви
жений, и частоты повторения этих цик
лов. Другими словами, в спортивной 
ходьбе скорость передвижения зависит 
от длины шагов и количества их в ми
нуту. Поэтому мы в первую очередь 
должны думать о совершенствовании 
движений, обеспечивающих длину и ча
стоту шагов.

В практике, однако, широко распро
странено мнение, что количество шагов 
в минуту не может быть свыше 200. 
Чтобы доказать это, приводят следую
щий аргумент: с повышением темпа 
ходьбы все больше сокращается период 
двойной опоры и при выполнении 200 
шагов в минуту этот период уменьшает
ся до такого минимума, что граничит с 
его потерей. Следовательно, с дальней
шим увеличением частоты шагов двух
опорный период исчезает, а ходьба пре
вращается в бег.

Действительно, при киносъемке спор
тивной ходьбы с частотой шагов более 
200 в минуту, в большинстве случаев 
можно обнаружить фазу полета. Одна
ко у некоторых скороходов фазы полета 
не имеется и при большем количестве 
шагов. Например, у одного из наших 
скороходов на соревнованиях количество 
шагов в минуту было 209. Это говорит 
о том, что развивать технику спортив
ной ходьбы в направлении увеличения ко
личества шагов в минуту до 200 и бо
лее вполне возможно.

Если демонстрировать спортивную 
ходьбу с частотой 200 шагов в минуту 
на киноэкране, то определив периоды 
двойной и одинарной опоры по кадрам, 
можно установить, что они рыражены 

в следующих цифрах: один цикл (двой
ной шаг) равен 0,6 сек., один шаг — 
0,3 сек., одноопорный период длится 
0,28 сек., двухопорный — 0,02 сек.

Некоторое увеличение частоты шагов 
(свыше 200 в минуту) вполне возможно 
за счет сокращения времени одноопор
ных периодов. Например, если один 
цикл (двойной шаг) будет равняться 
0,582 сек., один шаг — 0,291 сек., одно
опорный период будет продолжаться 
0.271 сек., а двухопорный период—■ 
0,020 сек., то при таком соотношении 
периодов опоры по времени скороход 
будет делать 207 шагов в минуту. При 
сохранении прежней длины шагов рас
стояние, проходимое за одну минуту, 
в этом случае увеличится на 7 шагов, 
что составляет около 8 м пути.

Как же этот вопрос может быть ре
шен практически, т. е. что следует 
делать, чтобы добиться большей часто
ты движений?

Прежде всего необходимо сократить 
время маха ногой, так как это сущест
венно влияет на соотношение остальных 
фаз движения. Маховая нога должна 
переноситься наикратчайшим путем, а 
не по дуге, как это наблюдается у 
многих скороходов. Чтобы улучшить мах 
ногой можно рекомендовать укрепление 
мышц, принимающих участие в сгиба
нии бедра в тазобедренном суставе 
(повздошно-поясничная, прямая мышца 
бедра, гребешковая и др.). Быстрое от
талкивание зависит от работы мыщц 
задней поверхности голени, производя
щих подошвенное сгибание стопы, по
этому в тренировке необходимо обра
тить особое внимание на их развитие.

Частота шагов определяется также 
подвижностью нервных процессов, т. е. 
быстрой сменой процессов возбуждения 
и торможения в коре больших полуша
рий головного мозга. Хорошим упраж
нением для увеличения частоты шагов 
следует считать «семенящую» ходьбу, 
т. е. ходьбу небольшими (40—60 см) 
шагами с возможно высокой частотой. 
Постепенно увеличивая длину шагов, 
необходимо стремиться делать их воз
можно чаще. Замечено также, что на 
частоту шагов существенно влияет угол 
сгибания рук в локтевых суставах. При 
большой частоте шагов, как правило, 
руки согнуты больше.

Разумеется, не следует рекомендовать 
всем нашим скороходам добиваться ча
стоты шагов 200 и больше в минуту, 
но здесь не следует и ставить пределов.

Говоря о технике спортивной ходьбы, 
нельзя не остановиться на движении 
ОЦТ тела скорохода, так как по этому 
вопросу имеется ряд разногласий.

Снижение ОЦТ тела в момент верти

кали происходит за счет опускания рук, 
таза и маховой ноги, а также некоторо
го выведения в сторону тазобедренного 
сустава опорной ноги. Интересно отме
тить, что голова при этом может не 
иметь вертикальных колебаний. У от
дельных скороходов имеется переразги- 
бание опорной ноги в момент вертикали, 
что также снижает ОЦТ тела.

С'точки зрения механики наиболее 
рациональной следует считать такую 
ходьбу, при которой ОЦТ тела не 
имеет вертикальных колебаний. Сниже
ние ОЦТ тела в момент вертикали 
нельзя рассматривать как благоприят
ный момент техники спортивной ходьбы. 
Поэтому нельзя считать целесообразным 
и «переразгибание» опорной ноги в мо
мент вертикали, которое приводит к 
снижению ОЦТ. Движения таза вокруг 
вертикальной оси следует признать наи
более благоприятными, так как они уве
личивают длину шагов, а следовательно 
несколько снижают ОЦТ в двухопорном 
положении.

Таким образом, увеличивая длину ша
га, скороходы выравнивают кривую 
движения ОЦТ тела, приближая ее к 
прямой.

Однако чрезмерное удлинение шага 
может привести к тому, что при очень 
широком положении ног в двухопорном 
периоде ОЦТ будет ниже, чем в мо
мент вертикали, что также нецелесооб
разно. Кроме того, увеличивая длину 
шага, скороходы увеличивают и тормо
зящее движение силы реакции опоры 
при переднем толчке.

Достижение оптимально длинного 
шага, который бы в сочетании с высо
кой частотой шагов давал лучшие по
казатели. является одной из главных 
задач скороходов в процессе совершен
ствования техники спортивной ходьбы.

Наличие боковых (поперечных) коле
баний ОЦТ тела у некоторых скорохо
дов надо считать большой ошибкой в 
технике. Причину этого следует искать 
в постановке ног относительно средней 
линии движения. Если скороход ставит 
ноги по двум параллельным линиям, то 
боковые колебания особенно значитель
ны. Эти же колебания остаются и в том 
случае, если скороход, вынося вперед 
ногу, например, правую, ставит ее да
леко влево за среднюю линию, «запле
тает» ноги. Для исправления этой ошиб
ки можно рекомендовать ходьбу по пря
мой линии, например, по разметке бе
говой дорожки стадиона.

В последнее время среди скороходов 
широко обсуждается вопрос о наклоне 
туловища вперед. Небольшой наклон ту
ловища, особенно в момент заднего 
толчка, -улучшает условия отталкивания 
и, безусловно, положительно влияет на 
передвижение скорохода. Однако слиш
ком большой наклон может привести к 
нарушению правил ходьбы (переход в 
бег) и, кроме того, ведет к излишнему 
напряжению мышц спины.

В процессе совершенствования техни
ки следует помнить и об эстетическом 
впечатлении. Спортивная ходьба должна 
быть естественной, простой и красивой, 
без всяких виляний, перекручиваний и 
«переразгибаний». Лучшие скороходы 
СССР и мира создают сейчас такую 
технику, основанную на данных науки 
и спортивного агата.
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Анализ 
движений 

в спортивной 
технике '

д. донской
Кандидат биологических наук

Необходимость анализа спортивных 
движений в настоящее время ни у кого 
не вызывает сомнений. Но нередко, да
же имея на руках богатый фактический 
материал, не знают, как приступить к его 
анализу. Часто анализ техники остается 
поверхностным или заменяется простым 
описанием движений из-за того, что не
достаточно используются достоверные 
объективные данные, не вскрываются 
закономерности движений.

Перед началом обработки данных еще 
раз проверяют, достаточно ли пригоден 
для анализа материал, не случайны ли 
полученные данные, повторяются ли 
они или появились всего однажды, есть 
ли в их повторении закономерность.

Обработка фактических данных реги
страции движений позволяет получить 
новые характеристики, которых не было 
в исходном материале. Например, по 
пути и времени рассчитывают скорость 
и ускорения как новые характеристики, 
более глубоко раскрывающие особенно
сти движений. Кроме получения новых 
данных,обработка материала позволяет 
придать ему наглядный вид, более удоб
ный для анализа. Например, если по 
ряду цифровых данных о координатах 
точки трудно уловить закономерности ее 
движений, то графики, построенные по 
этим координатам, дают наглядную кар
тину изменения движений, позволяют 
легче заметить закономерности.

Какие же материалы обрабатывать 
и как? В самой общей форме задача 
ставится следующим образом: получить 
и изучить кинематические и динамиче
ские характеристики движения, иначе 
говоря, двигательные характеристики 
(пространственные и временные)' и си

ловые.
Двигательные характеристики, с од

ной стороны, служат средством для вы
явления силовых характеристик. Движе
ния изменяются в пространстве и во вре-' 
мени под влиянием сил; по изменениям:

, ’ См- статьи g, Донского, № 4, 5, я 7.435а .. J. о-т 

двигательных характеристик можно су
дить о силах. С другой стороны, силы 
используются для выполнения движе
ний в определенном направлении, с 
определенной скоростью. Чтобы пра
вильно выполнять движения по направ
лению и скорости, полезно более ясно 
представлять себе, за счет каких сил 
они происходят. Изучив взаимную связь 
между характером движений и силами, 
можно уверенней делать практические 
выводы.

Когда изучают движения по фотоки
номатериалам, то прежде всего имеют 
дело с пространственной характеристи
кой (форма движения). Здесь возмож
ны два способа определения пути дви
жения.

При первом способе на отдельных 
кадрах определяют координаты необхо
димых точек, например осей суставов. 
А потом по этим координатам, отсчитан
ным от одних и тех же ориентиров, на
носят все точки всех кадров на один 
лист бумаги. Тогда получаются траек
тории движения этих точек.

Чаще используется второй способ: на 
листе бумаги по очереди отмечаются 
изучаемые точки при помощи проекции 
кинокадров на этот лист, один за дру
гим, через увеличитель. В этом случае 
также получаются траектории движу
щихся точек, только нет еще цифровых 
данных о их координатах. Координаты 
Легко теперь измерить на этом листе; 
в обоих случаях удобно использовать 
миллиметровую бумагу.

Чтобы применить оба эти способа, не
обходимо иметь на каждом кадре опре
деленные точки — ориентиры на мест
ности. К этим ориентирам в первом спо
собе «привязывается» координатная сет
ка, а во втором способе, при проекции 
кадров, изображения ориентиров точно 
накладываются друг на друга. Если 
легкоатлета засняли на совершенно од
нородном фоне, без всяких ориентиров, 
то обработка кинограмм для получения 
характеристик перемещения в простран
стве невозможна.На такой кинограмме 
можно проследить только изменения 
позы (взаимное расположение частей 
тела), но не изменения положения тела 
в пространстве относительно земли или 
связанных с нею ориентиров (стойки, 
барьеры и т. п.).

Кроме пространственных характери
стик, по кинограмме можно получить 
данные о времени, если известна часто
та киносъемки и проверено, равномерно 
ли работает аппарат. Для предваритель
ного анализа можно ограничиться све
дениями о частоте, отмеченными в па
спорте аппарата и на шкале частоты 
съемки. Для бодее точных расчетов 
нужно проверить частоту съемки, засни
мая хорошо выверенный секундомер.

Зная частоту съемки, определяют по 
количеству кадров длительность движе
ния и частоту повторения движений (ко
личество движений в единицу времени). 
Имея данные о пути и времени, если 
они достаточно точны, можно подсчитать 
скорость и ускорения.

Относительно просто определяется 
средняя скорость движения Путь всего 
движения, или его определенной части, 
делят на соответствующее время. Полу
чается средняя скорость движения на 
этом пути. Но движения человека обыч
но происходят со скоростью, изменяю

щейся по величине и направлению. 
Именно изменения скорости свидетель
ствуют о действии сил, изменяющих 
движения. Тут важнее определять так 
называемые мгновенные скорости, т. е. 
фактические скорости в определенных 
точках пути.

Мгновенная скорость рассчитывается, 
как отношение бесконечно малого от
резка пути к соответствующему ему 
бесконечно малому времени. Практиче
ски поступают проще: берут малые от
резки пути, например через два кадра, 
и, разделив их на длительность двух 
кадров, относят эту мгновенную ско
рость к среднему кадру. Так, расстоя
ние между точками кадра 7 и кадра 5 
делят на время, прошедшее от кадра 
5 до кадра 7, и относят скорость к точ
ке кадра 6. Потом, взяв расстояние 
между точками кадров 8 и 6, опреде
ляют мгновенную скорость на этом от
резке и относят ее к кадру 7, и т. д.

При высокой частоте съемки и боль
шой точности измерений можно, взяв 
разность скоростей двух последователь
ных точек, разделить ее на время, со
ответствующее пути между этими точ
ками, и получить таким образом уско
рение, как изменение скорости в единицу 
времени. Эти расчеты по обычным кино- 
граммам имеют слишком много погреш
ностей и их в практической работе не 
используют.

Для научных исследований ускорения 
рассчитывают при съемке специальной 
циклографической аппаратурой с боль
шой частотой на одну и ту же пленку 
или пластинку (циклограмма). Тогда 
все измерения делаются по одной и той 
же координатной сетке, наложенной па 
увеличение с этого снимка (фотопро
мер). В этом способе погрешности при 
подсчетах значительно меньше, что поз
воляет надежно использовать данные 
об ускорениях.

В обработку кинограмм входит опре
деление общего центра тяжести тела и 
пути его перемещения. Этот довольно 
сложный способ требует немалого вре
мени, но может дать ценные материалы 
для сравнительного анализа движений. 
Существуют способы определения обще
го центра тяжести тела — графический, 
аналитический и с помощью модели 
Абалакова; последний способ наиболее 
быстрый и простой '.

Для определения суставных углов 
при изменении поз, углов отталкивания, 
приземления, вылета и т. д. удобно на
нести последовательно на лист бумаги 
точки осей суставов ряда кадров. Тогда 
получается киноциклограмма в виде 
траекторий основных точек тела. Если 
соединить линиями соответствующие 
точки каждого кадра, то получится ряд 
последовательных схематических поз. 
На эти позы в виде стрелок можно на
нести векторы скоростей соответствую
щих точек и положения общего центра 
тяжести.

Все полученные характеристики мож
но представить в виде графиков пути, 
скорости, ускорения отдельных точек 
тела и его общего центра тяжести. По 
таким графикам можно проводить до
статочно глубокий анализ. Ряд харак
теристик движения получают с по-

I См. Донской Д. Д. Биомеханика фи
зических упражнений. ФиС, 1958, 
стр. 163. 
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мощью специальных приборов Абалако
ва сразу в виде графиков, без специаль
ных расчетов. Спидограф дает сразу 
график скорости, динамограф — график 
силы, и т. д.

Описать все, даже наиболее распрост
раненные, приборы и способы обработки 
характеристик движения невозможно в 
краткой журнальной статье. Для прак
тической работы нужно серьезно изу
чать специальную литературу и пользо
ваться консультациями специалистов.

Сложные движения, состоящие из 
многих элементов, следует изучать, рас
членяя целое на части, выделяя эти 
элементы. Прежде всего намечают от
дельные составные части или фазы дви
жения. Окончание одной фазы служит 
началом непрерывно следующей за ней 
другой фазы. Определяют исходное и 
конечное положения (как начало и ко
нец всего движения), а также мгновен
ные положения в движении, которые 
служат границами между фазами. Ис
ходное и конечное положения могут 
быть неподвижными (статическими) 
или мгновенными положениями в дви
жении, если до и после изучаемого дви
жения спортсмен был в движении.

Например, в прыжке в высоту с раз
бегу анализ можно начинать с предпо
следнего или последнего шага и закан
чивать моментом касания грунта; в этом 
случае начало и конец движения не 
были статическими положениями. В лег
кой атлетике границы между фазами не 
бывают в виде статических положений; 
движения выполняются без промежуточ
ных остановок. А например, в гимна
стике отдельные фазы часто бывают 

разделены статическими положениями.
В качестве фаз движения выделяются 

части, отличающиеся по направлению, 
скорости, ускорению, силам, отношению 
к опоре. Некоторые фазы четко отде
лены одна от другой (например, оттал
кивание и полет—в прыжке), другие 
фазы наслаиваются друг на друга; так, 
в начале опоры в беге в тазобедрен
ном суставе уже началось отталкивание 
(разгибание ноги), а в коленном суста
ве еще происходит подготовка к оттал
киванию, подседание (сгибание ноги).

Кроме фаз, в целом движении выде
ляют еще движения отдельных частей 
тела. Анализ движений можно вести 
как по фазам, рассматривая движения 
всех частей тела в данной фазе, так и 
по звеньям тела, прослеживая их дви
жения по всем фазам подряд. Оба эти 
способа не исключают, а взаимно до
полняют друг друга, помогая сочетать 
анализ с синтезом движений.

Обычно принято говорить об анализе 
движений, а это не совсем правильно. 
Дело в том, что анализ представляет 
собою расчленение целого на части. Но 
для понимания целого недостаточно 
только знать, из каких частей оно со
стоит, надо установить, как эти части 
соединены в целом. Недостаточно толь
ко расчленять целое, надо, изучив эти 
части в отдельности, изучить их и во 
взаимодействии, воссоединить в целое. 
Анализ должен сочетаться с синтезом. 
Путь синтеза — это изучение структуры 
движений: кинематической структуры — 
воссоединение целого движения, согла
сование движений его частей во време

ни и пространстве, и ..динамической 
структуры —* взаимодействие сил друг 
с другом во всей его сложности.

Первым этапом более подробного раз
бора движений служит выяснение ме
ханических условий движения. Пути, 
скорости, силы и т. д., о которых шла 
речь выше, могут достаточно подробно 
характеризовать механику движения.

Но для понимания всей сложности дви
жения этого недостаточно. Двигатель
ный аппарат человека — это сложная 
система органов, в которой проявляются 
и ее механические стороны и ее биоло
гические особенности.

Анатомо-физиологические особенности 
движений раскрывают многие важные 
закономерности, которые необъяснимы 
с точки зрения только механики. Взаи
модействие групп мышц, управляющая 
и регулирующая роль мозга, зависи
мость выполнения движений от целевой 
установки и многие другие вопросы не 
были затронуты нами в предыдущих 
статьях. Биологическая сторона техники 
движений требует серьезного знания 
вопросов анатомии, физиологии и соот
ветствующих разделов биомеханики. 
Это не должно отпугивать спортсменов 
и тренеров от анализа спортивной тех
ники. Было бы только желание, а овла
дение знаниями — дело наживное и не 
слишком сложное. Оно придет в процес
се изучения техники и работы над со
вершенствованием в ней.

Широкие массы спортсменов и трене
ров должны пойти по этому пути, уже 
умело используемому нашими ведущи
ми мастерами и тренерами.

Значение витаминов для спортсменов
Профессор Н. ЯКОВЛЕВ

Еще в 1939 г. в биохимической лабо
ратории Ленинградского научно-иссле
довательского института физической 
культуры было установлено, что интен
сивная мышечная деятельность приво
дит к повышению потребности организ
ма в ряде витаминов. Вместе с тем, 
было установлено, что обогащение 
пищевого рациона спортсменов вита
минами Bi (тиамин) и С (аскорбиновая 
кислота) способствует повышению эф
фективности тренировки и улучшению 
спортивных результатов.

В итоге этих исследований было 
выдвинуто положение о необходимости 
специальной витаминизации тренирую
щихся спортсменов и применении вита
минных препаратов в дни соревнований 
с целью повышения работоспособности, 
уменьшения утомляемости и ускорения 
восстановительного периода после вы
полнения больших спортивных нагрузок.

Значение витаминов для организма 
человека объясняется тем, что эти 
вещества, содержащиеся в пище в не
значительных количествах, являются 
регуляторами процессов обмена ве
ществ. Из витаминов в нашем теле 
образуются биологические высокоактив

ные вещества — ферменты, при участии 
которых осуществляются сложные хими
ческие превращения углеводов, жиров 
и белков, связанные как с обеспечением 
организма необходимой ему энергией, 
так и с построением его тканей и 
органов.

Например, витамины Bi (тиамин), 
В2 (рибофлавин), РР (ниацин), панто
теновая кислота служат в организме 
для образования окислительных фер
ментов. К процессам окисления имеет 
тесное отношение и аскорбиновая кис
лота. Витамин Е связан с регулирова
нием углеводно-фосфорного обмена в 
мышцах, при недостатке его развивает
ся мышечная слабость и даже тяжелая 
дистрофия мышц. Витамин В6 играет 
значительную роль в обмене азотсодер
жащих веществ и, в частности, белков. 
Витамин А используется для образова
ния зрительного пурпура — вещества, 
посредством которого глаз воспринимает 
свет.

Потребность организма в витаминах 
тем больше, чем выше в нем интенсив
ность обмена веществ. У спортсмена же 
при современных методах тренировки 
эта интенсивность ос.обенно велика. 

Так, рабочий, занятый в течение 7 ча
сов тяжелым не механизированным 
физическим трудом, расходует во время 
работы каждую секунду 0,03 б. кало
рии, марафонский бегун на дистанции — 
0,3 б. кал., а спринтер —• 3,0 б. кал. 
Неодинакова у них и потребность орга
низма в витаминах. Если неспортсмену 
на каждую 1000 б. кал. израсходованной 
энергии необходимо 0,6 мг тиамина 
и 15 мг аскорбиновой кислоты, то 
спринтеру соответственно 1,1 и 22 мг, 
а марафонцу — 2,0 и 30 мг. То же 
самое можно сказать и о многих дру
гих витаминах.

К сожалению, спортсмены и тренеры 
не следят должным образом за тем, 
чтобы питание давало организму необ
ходимое количество витаминов. В ре
зультате в период интенсивной трени
ровки и соревнований в организме 
спортсмена нередко наблюдается та 
или иная степень витаминного дефици
та. А это, в свою очередь, отрицательно 
сказывается на спортивной работоспо
собности.

Следует помнить, что витамины не., 
являются стимулятором типа различ
ных доппингов. Это естественные фак
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торы питания, столь же необходимые 
организму, как углеводы, жиры, белки, 
соли и вода. Вместе с тем, благодаря 
высокой биологической активности они 
используются для повышения работо
способности, борьбы с утомлением и 
ускорения восстановления сил.

Конечно’, используя витамины с эти
ми целями, нужно применять их не 
как попало, не в любых количествах, 
а согласно строго определенным пра
вилам.

Прежде всего следует иметь в виду, 
что некоторые витамины (например, 
А и Д) могут накапливаться в орга
низме и, при приеме их в чрезмерно 
больших дозах, вызывать отравление. 
Слишком большие дозы витамина РР 
(ниацин) также могут приводить к не
желательному эффекту — покраснению 
лица, чувству жжения в кожных по
кровах и т. п. С другой стороны, ви
тамины С и Е можно принимать без 
строгих ограничений, так как избыток 
их легко выделяется из организма с 
мочой.

Во-вторых, в ряде случаев усиленное 
потребление того или иного витамина 
приводит к увеличению потребности в 
других витаминах и тогда нормального 
их содержания в пище оказывается 
недостаточно. Так, если мы будем вво
дить в организм большие количества 
тиамина, то сразу же возрастет потреб
ность в ’ ниацине. Значит, увеличивая 
потребление тиамина, надо одновремен
но повышать и потребление ниацина. 
Витамин В6 увеличивает потребность 
организма в тиамине, а витамин А — 
в тиамине и аскорбиновой кислоте.

Являясь регуляторами обмена ве
ществ, витамины оказывают и сущест
венное влияние на центральную нерв
ную систему. Так, витамины Bi и Bi2 
способствуют усилению процесса воз
буждения, а витамин РР — установле
нию нормальных соотношений между 
основными нервными процессами, меж
ду возбуждением и торможением. 
Поэтому принимать на ночь значитель
ные количества витаминов В] и Bi2 не
желательно. Это отразится на ночном 
сне, ухудшит его. Наоборот, прием на 
ночь витамина РР, особенно после 
соревнований, когда спортсмен сильно 
возбужден,— желательно.

Как же следует практически органи
зовать витаминизацию спортсмена? 
Прежде всего это дело не только 
спортивного врача, но и самого спорт
смена и тренера.

Тренирующийся спортсмен должен 
повседневно обеспечивать себя нужным 
количеством основных витаминов. 
В связи с разным характером нагрузки 
геобходимые количества витаминов для 
разных легкоатлетических специально
стей не одинаковы. Различны они и в 
разные периоды спортивной деятельно
сти. Нормы витаминов для повседнев
ного потребления, создающие в орга
низме, так сказать, нормальный фон, 
приводятся в таблице.

В начале тренировочных сборов же
лательна дополнительная витаминиза
ция рациона питания. Для этой цели 
может быть рекомендован препарат 
«Поливитамины» (Bi, В2 РР, С, А и 
Д), выпускаемый в виде драже. При
нимать его. следует 5—10 дней, по

Суточная потребность в витаминах (в мг)

Периоды 
тренировки

Спринтеры, прыгуны, метатели Стайеры, скороходы, марафонцы

А в. В, рр С Е А в. в, РР с Е

Заключитель
ный (актив
ный отдых) 2 2,5 2 20 75

1 чайная 
ложка 
масля- 2 3 2 20 100

1 десерт 
ная лож
ка мае-

Подготовитель
ный .... 3 3 2 20 106

*ного’ 
экстрак- 3 5 25 25 150

ляного 
экстрак-

Соревнователь
ный .... 2 5 2 20 250

та
2 10 2,5 25 300

та

Принимать раз — утром натощак,и е.
перед обедом.

эти количества витаминов можно за один 
или разделив на два приема — перед завтраком и

6—8 горошинок в день, добавляя к это- 
му 100—200 мг аскорбиновой кислоты. 
После этого можно переходить на 
дозировки, указанные в таблице.

В дни больших тренировочных нагру
зок и соревнований, особенно когда 
выступать приходится два раза в день 
или подряд в течение нескольких дней, 
желательно применение специальных ви
таминных препаратов, способствующих 
повышению работоспособности и уско
рению восстановления сил после 
работы.

В этих целях могут быть использова
ны большие дозы аскорбиновой кисло
ты (от 200 до 500 мг), причем 
принимать ее следует за 30—35 минут 
до того времени, когда нужно, чтобы 
проявилось повышающее работоспособ
ность действие. Еще лучше применять 
комплекс витаминов. Если выступать в 
течение дня предстоит несколько раз, 
то принимать перед работой рекомен
дуется следующую смесь витаминов: 
С — 200 мг, РР — 15, Bi— 10, В2 — 5, 
В6 — 5, Е — 3, А — 1 мг. Если пред
стоит однократная, но большая нагруз
ка, дозы витаминов могут быть удвоены. 
Принимать витамины С, РР, Bi и В2 
следует в виде порошка или таблеток 
с глюкозой, а витамины А и Е в виде 
драже. Смесь из первых четырех вита
минов, растворимая в воде, может быть 
введена и в состав питательных смесей, 
применяемых на дистанции.

Для ускорения восстановительного 
периода после соревнований может 
быть рекомендована витаминная смесь, 
близкая по составу к приведенной выше, 
но с несколько иным соотношением 
витаминов: С—100 мг, РР — 10, В.— 5, 
В2 — 5, В6 — 5, Е — 3, А—1,5 мг.

Все эти смеси могут быть легко 
составлены и тренером и самим спорт
сменом. В ближайшее время такие сме
си будут выпущены в продажу в виде 
специальных брикетов, конфет, пастилы 
и бисквита, что еще больше упростит 
их применение.

Обеспечить организм спортсмена 
нужными витаминами можно не только 
путем применения аптечных препаратов, 
но и с помощью натуральных продук
тов. Это даже имеет известные пре
имущества, так как в натуральных 
продуктах витамины содержатся в виде 
комплексов и лучше усваиваются орга
низмом. Так, хорошим источником ви
таминов В,, В2, РР и Вб являются 

пивные дрожжи, которые можно прини
мать в виде сухих таблеток. Много 
этих витаминов и в ржаном хлебе и 
в пшеничном хлебе из муки крупного 
помола («серый хлеб»). Витамин С в 
значительных количествах содержится 
в плодах шиповника, из которых можно 
делать настой, заваривая их, как чай 
(15 г сухих плодов дают 100—150 мг 
витамина С). Много этого витамина и 
в черйой смородине,' в апельсинах, 
лимонах, овощах и зеленых частях 
растений. Витамином А богаты морковь, 
шпинат, щавель, абрикосы, печень жи
вотных, витамином Е — зародыши зер
на пшеницы.

В повседневном питании следует 
больше внимания уделять этим естест« 
венным источникам витаминов, а при 
витаминизации — в начале сборов, а 
также перед стартом и после выступле
ния в состязаниях —• использовать 
витаминные препараты.

Конечно, не следует ждать, что прием 
витаминов может совершить чудеса, 
что, приняв витамины, обязательно по
ставишь рекорд или победишь в сорев
новании. Спортивный результат зави
сит от многого — от состояния трени
рованности, хорошего владения техни
кой, правильно выбранной тактики 
и раскладки сил. Витамины лишь ста
вят организм в лучшие условия, 
помогают легче, с меньшими затратами 
выполнить большую физическую нагруз
ку. Реализация же этих повышенных 
возможностей зависит от самогс 
спортсмена.

Точно так же и использование вита
минов с целью восстановления работо
способности окажется эффективным 
лишь в том случае, если спортсмен 
будет соблюдать необходимый режим, 
рекомендуемый на время после сорев
нований.

Особо следует остановиться на при
менении витаминов при перетрениро
ванное™. Результаты исследований по
казали, что в этом состоянии резко 
повышается потребность в витамине С, 
содержание которого в организме 
(особенно в мышцах) резко снижается. 
Поэтому при перетренированное™ (да
же если она еще и не резко выражена) 
следует сразу же увеличить потребле
ние аскорбиновой кислоты — до 300 мг 
в сутки. Это значительно ускорит вос
становление нормальной спортивной 
формы.
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Соревнования имени братьев Знаменских
♦

Главные призы вручены С. ЮНГВИРТУ (Чехословакия), 
М. САБО (Венгрия) и Еч ЖУКОВУ (СССР)

В первых числах июля на московском 
стадионе имени В. И. Ленина состоялись 
соревнования, посвященные памяти за
мечательных советских легкоатлетов 
братьев Серафима и Георгия Знамен
ских. В течение двух дней за первен
ство боролись сильнейшие спортсмены 
Болгарии, Венгрии, ГДР, Китайской На
родной Республики. Польши, Чехосло
вакии, Румынии, Югославии и Совет
ского Союза.

Братья Знаменские были отличными 
бегунами, демонстрировавшими заме
чательное умение вести борьбу на до
рожке, всегда стремившимися к побе
де в соревновании с любым соперни
ком. Естественно, что основное внима
ние зрителей, а их немало присутство
вало на стадионе, было приковано к 
розыгрышу главных призов имени Зна
менских.

В первый день дважды звучали фан
фары, извещавшие о том, что на старт 
выходят спортсмены, оспаривающие 
главные призы. Вот на дорожке основ
ной забег на 1500 м.

Прозвучал выстрел, борьба началась. 
Вперед энергично устремился В. Самой
лов. Точно обрадовавшись, что нашелся 
лидер, за ним деожались остальные. 
Темп хороший — 400 м за 55 секунд. 
Не видя поддержки, Самойлов пробе
жал второй круг за 66 сек. Претенден
ты на первое место выявились лишь 
после километра. Вперед вышел Вален
тин (ГДР). За ним сразу же бросились 
вдогонку Юнгвирт и Орывал. Не успел 
быстро перестроиться способный Мари- 
чев. Меняясь местами, бегуны прибли
жались к финишу. На последней пря
мой Орывал (Польша) сделал попытку 
обогнать Юнгвирта, но тот усилил темп 
и пересек финишную черту первым. По
четный приз был вручен Станиславу 
Юнгвирту (Чехословакия).

Если на 1500 м отсутствие Пипине и 
Соколова оставляло мало надежд на 
нашу победу, то более перспективным 
было начало бега на 5000 м. Среди 
13 участников зрители увидели изве
стных советских стайеров Чернявского, 
Захарова, Жукова, Алексюка. Их сопер
никами из иностранных атлетов были 
венгры Сабо, Ковач и рекордсмен Бол
гарии Вучков.

Венгерские бегуны имеют большой 
опыт. Ковач был награжден серебряной 
медалью за второе место на 10000 м в 
Мельбурне. Сабо добился победы на 
111 Дружеских играх в Москве. В их акти
ве немало и других достижений. Есте
ственно, что внимание зрителей и уча
стников бега было приковано к вен
грам.

Три километра ведущими были прой
дены за 8.30. Темп хороший. Междуна
родные соревнования — отличная шко
ла. Они не раз выявляли новых способ
ных бегунов. Вот и сейчас вперед вы
шел Александр Артынюк, молодой 
спортсмен из Ленинграда. Круг, второй, 
третий, а Артынюк и не собирается 
уступать лидерство.

Исход интересного бега решился на 
последнем круге. Сабо обогнал Арты- 
нюка, и оба они ушли на несколько 
метров вперед от остальных. Только на 
последней стометровке усилил темп Жу
ков, бежавший до этого пятым. Вот он 
обходит одного, другого, третьего. Ка
залось, еще бы десяток метров и он 
обгонит венгра, но уже поздно. Приз 
имени братьев Знаменских выигрывает 
Миклош Сабо. Его время 14.08,0.

Бег на 10000 м был самым волную
щим эпизодом соревнований. Когда Бо
лотников со старта рванулся вперед и 
сразу же опередил своих партнеров 
почти на 20 метров, на трибунах раз
дались голоса: «Бежит, как Куц!» Нача
ло было многообещающим — первые 
пять километров лидером был москвич. 
Правда, остальные 9 бегунов вскоре 
подтянулись к нему и держались одной 
группой. По километрам бег шел так: 
1-й км — 2.49, 2-й км — 2.52, 3-й км — 
2.56, 4-й км—2.56, 5-й км — 3.02.

Половина дистанции преодолена за 
14.34. Болотникова сменил Жуков, затем 
опять бег возглавил Болотников. В кон
це шестого километра неожиданно впе
ред вырывается Ковач. Его бросок на
столько стремителен, что никто даже 
не пытается удержаться за ним, оче
видно, рассчитывая постепенно догнать 
по ходу бега. Разрыв уже достиг 30 мет
ров, а венгр не сбавляет темпа. Чтсг.де- 
лать? Так можно проиграть и третий 
приз! Заметно, что ни Жуков, ни Бо
лотников не могут сейчас сами изме-

Сверху — вниз: М. Сабо (Венгрия), В. Крепкина. Т. Ченчик (СССР), 
М, Фойк (Польша), И. Тер-Ованесян. С. Ржищин (СССР)
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нить темп и ускорить бег. Неожидан
ность в ход соревнования внес Алексей 
Десятников. Видя, что его товарищи не 
в силах догнать Ковача, он один ри
нулся за венгром.

Дальнейшие события на дорожке 
приняли новый оборот. Теперь все сле
дили за действиями Десятчикова. Дого
нит или не догонит? И москвич стал 
догонять. Успех этот воодушевил и 
остальных. К началу девятого километ
ра положение восстановилось — вновь 
образовалась группа ведущих. В ней, 
кроме Ковача и Десятчикова, были Бо
лотников и Жуков.

Борьба не затихала до самого конца. 
Жуков на этот раз начал финишировать 
раньше и первым закончил бег. На ка
кое-то мгновение позже достиг финиша 
Болотников. Десятчиков и Ковач так и 
не смогли оторваться друг от друга 
и закончили дистанцию почти одновре
менно. Итоги бега оказались весьма 
значительными. Четверо превысили луч
ший в мире за сезон результат поляка 
Ожуга — 29.07,6, показанный в Брати
славе.

Бег на средние и особенно на длин
ные дистанции показал, какое огромное 
значение для достижения успеха имеет 
инициатива. Не прояви Десятчиков ре
шительности, и третий приз мог стать 
достоянием Ковача. Среди спортсменов 
и тренеров сейчас бытует понятие «на
до терпеть». Да, действительно, для 
того чтобы выдержать напряжение бе
га на любой дистанции, начиная от 
400 м, надо уметь бороться не только 
с соперниками, но и с чувством устало
сти. В умении вести такую борьбу — си
ла Владимира Куца. Способность «тер
петь» достигается в ходе тренировок, 
путем физической и моральной подго
товки в течение всей спортивной дея
тельности бегуна. Об этом не должны 
забывать наши молодые спортсмены.

Как же прошли остальные виды про
граммы соревнований? В спринтерском 
беге победу одержал Марион Фойк 
(Польша). На 100 и 200 м второе и 
третье места заняли Бартенев и Конова
лов. Следует отметить успех Никольско
го, который в беге на 400 м опередил 
рекордсмена Польши С. Сватовского. 
Беспомощно выглядели наши бегуны 
на дистанции 800 м, которую легко вы
играл чемпион Европы Лайош Сентга- 
ли (Венгрия). Как и на 1500 м, успех 
здесь решил быстрый финиш, которого 
никак не могут выработать наши сред
невики.

На высоком спортивном уровне были 
разыграны состязания по всем видам 
прыжков. Даже холодная погода не по
мешала прыгунам показать хорошие 
результаты. Победителем прыжков в 
высоту стал И. Кашкаров — 2,05. Такой 
же результат у Ю. Степанова. Из семи 
спортсменов, преодолевших высоту 2,00, 
на третье место вышел В. Ситкин. Ре
кордсмен СССР И. Тер-Ованесян вновь 
подтвердил свое умение бороться за 
первое место. К пятой попытке он был 
четвертым, однако прыжком на 7,72 
сразу оставил значительно позади со

перников. В прыжках С шестом В. Бу
латов по попыткам опередил 3. Важ
ного (Польша). Оба показали по 4,45.

В тройном прыжке москвичи увиде
ли рекордсмена Польши Юзефа Шмид
та, который сейчас является одним из 
основных претендентов на титул чем
пиона Европы. Шмидт прыгал легко, в 
манере, отличной от большинства на
ших прыгунов. Кажется, что он прыгает 
без больших усилий, но такое впечатле
ние, очевидно, создается благодаря то
му, что Шмидт не акцентирует в от
дельности «скачок», «шаг» и «прыжок», 
а совершает их как бы по ходу раз
бега. В отсутствие Ряховского, Креера 
и Чена, ни один из наших прыгунов не 
смог оказать сопротивления польскому 
атлету, и тот оказался впереди с пре
имуществом в 12 см.

Станко Лоргер (Югославия) показал 
отличный барьерный бег. По сравнению 
с прошлым годом у него появилась 
большая уверенность. Бежит он быстро 
и по дорожке и через препятствия. 
С Лоргером на первенстве Европы при
дется считаться и Михайлову и Лауэру.

Большое впечатление на зрителей 
произвело соревнование на 3000 м с 
препятствиями. На успех рассчитывал 
один из лучших бегунов Польши 
3. Кшишковяк. Однако Ржищин смело 
принял вызов, и весь бег прошел в 
борьбе между ними. Поляк пытался до
биться преимущества на преодолении 
ямы с водой, для чего несколько уско
рял темп перед препятствием. Ржищин 
ни на секунду не упускал его из поля 
зрения. На последнем круге москвич 
сумел опередить опасного соперника.

Нельзя не отметить успеха Я. Сидло 
(Польша) в метании копья — 80,15, 
Э. Пионтковского (Польша) в метании 
диска — 54,84 и И. Скобла (Чехослова
кия) в толкании ядра—17,47. Первое 
место в метании молота занял Ю. Ни
кулин — 63,78.

Из 19 видов соревнований у мужчин 
зарубежные гости добились успеха в 
десяти. Проигрыши в некоторых видах 
произошли не из-за слабости советских 
спортсменов, а вследствие их неорга
низованности. Ведь среди участников не 
было многих наших именитых атлетов.

Женщины состязались по 10 видам. 
Наибольших успехов достигли в прыж
ках в высоту Т. Ченчик—1,75, в прыж
ках в длину Л. Радченко — 6,09 и 
В. Шапрунова — 6,05. Г. Быстрова про
бежала 80 м с барьерами в забеге за 
10,8 и в финале за 11,0.

Думается, что не имело смысла пе
ред началом легкоатлетических сорев
нований повторять программу гимна
стических выступлений, довольно растя
нутых и не блещущих новизной. Легкая 
атлетика сейчас достигла такого уров
ня, что для привлечения зрителя на 
легкоатлетические соревнования не нуж
но ни футбола, ни других «привлекаю
щих» средств. Хорошо продуманная и 
точно рассчитанная программа и сами 
выступления спортсменов будут лучшей 
агитацией за легкоатлетический спорт.

Б. КОСВИНЦЕВ

Сверху — вниз: Е. Жуков (СССР), С. Юнгвирт (Чехословакия). М. Иткина 
(СССР), И. Скобла (Чехословакия), Я. Сидло (Польша)
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РЕКОРДЫ* НУЛИ Не готовят из молодежи новых мисте
ров барьерного бега?

Организаторы команд не сумели 
привлечь к участию в соревнованиях 
многих своих сильнейших легкоатле
тов. Особенно это касается литовской

Литовская копьеметательница 
Б. Залогайтите

Традиция на этот раз была нару
шена. В древней литовской столице 
Вильнюсе в легкоатлетическом весен
нем матче соревновались не только 
команды республик Прибалтики — 
Латвии, Литвы, Эстонии, но и коман
да Белоруссии.

По уровню показанных результа
тов состязания в Вильнюсе значи
тельно превосходят проведенные до 
этого матчевые встречи в Ереване 
для команд республик Закавказья и 
В Сталинабаде для команд республик 
Средней Азии и Казах
стана и лишь несколь
ко отстают от резуль
татов центрального 
матча в Краснодаре 
для команд Москвы, 
Ленинграда, РСФСР и 
Украины.

Результаты легкоат
летов Прибалтийских 
республик и Белорус
сии в таких видах, 
как бег на 100, 200, 800 м у жен
щин, бег на 10 000 м, ходьба на 
20 км, метание диска и молота у 
мужчин даже превзошли лучшие ре
зультаты центрального матча в Крас
нодаре, а в беге на 80 м с/б и прыж
ках с шестом были такими же.

На соревнованиях в Вильнюсе от
личились эстонский стайер Лембит 
Виркус и белорусская спортсменка 
Мария Иткина. Виркус легко и кра
сиво пробежал 10 000 м с лучшим 
в этом сезоне в мире результатом 
29.19,0. Иткина тоже показала луч

Матч республик 

Прибалтики 

и Белоруссии

шее время в сезоне, пробежав 100 м 
за 11,6. Такой же результат до нее 
имела в этом году одна лишь В. Креп- 
кина.

Еще до соревнования в Вильнюсе 
метатели республик Прибалтики по
казали много “ хороших результатов. 
На этих соревнова
ниях они выступили 
также с большим успе
хом: из общего числа 
показанных 88 перво
разрядных результатов 
им принадлежат 32.

Также успешно со
ревновались скорохо
ды на 20 км. Это был 
единственный вид про
граммы, в котором все 
спортсмены принесли 
своим командам зачет
ные очки. Б. Юнк 
(Эстония), Г. Беляв
ский (БССР), Я. Силис 
(Латвия) показали ре
зультаты мастера спор
та.

В трудных услови
ях, на «сыпучей зем
ле» пришлось совер
шать прыгунам разбег 
и толчок, так как сек
торы стадиона были 
плохо подготовлены. В. Булатову и 
Е. Трофимовичу (оба БССР) удалось 
все же показать результат 4,40, при
чем победителем вышел Трофимович, 
преодолевший эту высоту с первой 
попытки (личный рекорд).

Несмотря на то, что к состязаниям 
допускались только мастера спорта и 
перворазрядники, многие из них не 
смогли подтвердить присвоенные им 
звания и разряды. Так, из 37 участ
вовавших мастеров спорта это уда
лось только шестерым.

Ни одна из высту
павших команд не 
смогла получить зачет
ные очки за два ре
зультата по всем ви
дам программы. Даже 
команда Белоруссии— 
победительница сорев
нований — не имела 
зачетных результатов 
у женщин по прыжкам 
в высоту и длину, у 

мужчин по бегу на 200, 400 м, 
200 м с/б, 5000 м, в прыжках в дли
ну, пробеге на 30 км.

В республиках Прибалтики и в 
Белоруссии явно недооценивается 
барьерный бег. Только три участника 
в беге на 80, 200 и 400 м с/б — 
Д. Тралле (Латвия), У. Палу (Эсто
ния) и А. Юлин (БССР) дали зачет
ные результаты.

Возникает недоуменный вопрос: по
чему тренеры Белоруссии Б. Левин
сон, Т. Лунев и тот же А. Юлин, а 
также латвийский тренер В. Кумушка 

команды, которая не имела зачетных 
результатов в 15 видах. В некоторых 
видах на старт выходило всего по 2— 
4 спортсмена (80, 110, 200, 400 мС/б, 
3000 м с/п).

Тренеры команд указывают, что 
ограничение состава участников пер
воразрядниками закрыло двери пе

Е. Трофимович (Минск) выполняет норму мастера 
спорта

Фото В. ПРИКУЛИСА

ред способной молодежью. И действи
тельно, где же, как не на таких со
ревнованиях молодежи повышать 
свое мастерство?

В. ПУКИРЕВ 
Главный судья соревнований
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Л. Виркус (Таллин) на дистанции
10 000 м показал лучший результат 

сезона 89.19.0. За ним бежит Я. Вурвис 
(Рига)



КОНГРЕСС ЗДОРОВЬЯ
XII Международный юбилейный конг

ресс спортивной медицины, проведенный 
в Москве 28 июня—3 июля 1958г., 
журналисты метко назвали «Конгрессом 
здоровья». Можно вполне согласиться 
с этим определением: сравнительно но
вая отрасль науки и практической ме
дицины — спортивная медицина призва
на решать проблемы научного обосно
вания физического воспитания, совер
шенствования физических сил и 
способностей человека и роста дости
жений спортсменов.

Массовое развитие спорта, получив
шее особо большой размах в наш век, 
вызвало появление во многих странах 
групп спортивных врачей, которые 
в 1928 г. создали международную ор
ганизацию на конференции в Сен-Мо- 
рице (Швейцария) во время происхо
дивших там Зимних олимпийских игр.

В настоящее время Международная 
организация спортивной медицины 
(ФИМС) объединяет ученых и спортив
ных врачей 30 стран и ведет большую 
и полезную деятельность по обмену 
опытом и разработке проблем физиче
ского воспитания и спорта. За время 
своего существования ФИМС провела 
11 конгрессов, на которых заслушано 
более 600 докладов и сообщений.

XII конгресс ФИМС в Москве совпал 
с 30-летием организации и вызвал по
вышенный интерес среди широких кру
гов научных деятелей, работающих в 
области физического воспитания, и 
спортивных врачей. В работе конгресса 
принимало участие рекордное количе
ство делегатов и гостей из 26 стран — 
896 человек. Среди них 455 представи
телей всех континентов и свыше 400 
ученых, и врачей из 107 городов Совет
ского Союза.

На пленарных и секционных заседа
ниях конгресса было заслушано 
190 докладов и сообщений по трем 
наиболее актуальным проблемам спор
тивной медицины:

1. Состояние тренированности и пере- 
тренированности организма в свете 
данных морфологии, физиологии и ме
дицины.

2. Гимнастика и спорт как средство 
профилактики и лечения заболеваний 
сердечно-сосудистой системы.

3. Микротравмы и хронические трав
мы у спортсменов, их этиопатогенез, 
диагностика и лечение.

С большим вниманием выслушали 
участники конгресса программный до
клад президента ФИМС профессора
A. Говертса (Бельгия). Указав на ог
ромное социальное значение спорта, 
докладчик раскрыл роль спортивной 
медицины как самостоятельной отрасли 
науки, призванной обеспечить правиль
ности прогрессивное развитие физиче
ских . и умственных возможностей че
ловека и достижение высоких спортив
ных результатов.

По первой проблеме были заслушаны 
обстоятельные доклады доцентов
B. Смодлака (Югославия), Л. Прокопа 
(Австрия), профессоров С. Летунова и 
Н. Зимкина (СССР)).

На заседаниях секции, обсуждавшей 
проблему тренированности, выступили 
с сообщениями 60 научных работников, 
осветивших весьма разносторонне этот 
важный вопрос спортивной медицины.

По второй проблеме был также за
слушан ряд докладов.

Профессор В. Тегнер (Англия) в сво
ем докладе «Сердце и физические уп
ражнения» поделился собранным им 
большим экспериментальным материа
лом о применении дозированных физи
ческих упражнений для лечения забо
леваний сердца и после операции на 
сердце.

Теме применения физических упраж
нений в виде уроков гимнастики для 
детей, страдающих сердечными недо
статками, был посвящен доклад докто
ра Ф. Пла (Франция).

Профессор А. Кох (ФРГ) осветил 
в своем докладе вопрос о возможностях 
применения физических упражнений 
при лечении болезней кровообращения 
у больных с функциональными наруше
ниями в амбулаторных и стационарных 
условиях, о дозировке упражнений, 
определении показаний и противопока
заний к занятиям спортом при наруше
нии кровообращения.

Профессор В. Мошков (СССР) в 
докладе «Лечебная физическая куль
тура как метод восстановительной 
терапии в клинике болезней системы 
кровообращения» обобщил 25-летний 
опыт научных исследований и работы 
лечебных учреждений СССР над со
зданием солидной и вполне оправдав
шей себя методики применения физиче
ских упражнений при различных 
заболеваниях сердечно-сосудистой си
стемы и как средства профилактики.

Ряд интересных экспериментальных 
данных по применению физических уп
ражнений как средства восстановле
ния двигательных способностей после 
ранений и операций был приведен так
же.при обсуждении этой проблемы на 
заседаниях секции. Доклады и сообще
ния по этой проблеме значительно рас
ширили представление о широких 
возможностях применения физических 
упражнений в лечебных и профилакти
ческих целях.

Современные высокие результаты в 
спорте, которые достигаются благодаря 
применению высоких тренировочных на
грузок, приводят весьма часто к трав
мам опорно-двигательного аппарата, не 
всегда обнаруживаемым сразу. Вот 
почему заслуживает особого внимания 
широкое обсуждение на XII Конгрессе 
ФИМС актуальной проблемы профилак
тики и лечения травм у спортсменов.

По этой проблеме на конгрессе были 
заслушаны доклады Ш. Ионеса (Люк
сембург) по материалам профессора 
Д. Ла Кава (Италия) «Хронические 
повреждения в спорте как результат 
повторных микрлтравм», профессора 
В. Новака (Чехословакия) «Микро
травмы суставов и костей у спортсме
нов», профессора Н. Приорова (СССР) 
«Хроническая микротравма как причина 
длительных нарушений структуры и

функций опорно-двигательного аппарата 
у спортсменов».

По данным, приведенным в работах 
профессора Ла Кава, в микротравме 
представлены оба основных элемента 
травмы: механическое воздействие (как 
причина) и поражение тканей (как ре
зультат). Оба эти элемента находятся 
за порогом клиники. Только в тех слу
чаях, когда эти явления периодически 
повторяются, могут возникнуть анато
мические и функциональные изменения 
в тканях, создающие клиническую 
картину хронического микротравмати- 
ческого повреждения. Такое поврежде
ние становится возможным, если мик
ротравмы повторяются часто, а в про
межутках между ними не наступает 
выздоровления.

Профессор В. Новак в своем докладе 
показал, что недостаточный учет тон
костей структуры костей, суставов, 
сухожилий и мышц, а также сложно
стей развития динамического стерео
типа и рефлекторных связей между 
центральной нервной системой, орга
нами движения и ощущения приводит 
к частым нарушениям границ эластич
ности, прочности и допускаемой нагруз
ки. Первичное повреждение столь не
значительно, что не имеет влияния на 
основные жизненные функции. Однако 
повторно наслаивающееся воздействие 
микротравм может оказать нежелатель
ные воздействия на любую часть кине
тической системы спортсмена и вызвать 
характерные артритические изменения. 
Воздействиям многочисленных микро
травм и их последствиям подвержена, 
например, спина, в особенности у вело
сипедистов, гимнастов, футболистов, 
прыгунов.

Одной из причин микротравм следует 
считать также перегрузку в процессе 
тренировки при недостаточной подго
товленности организма спортсмена.

Необходимости совершенствования 
диагностики раннего распознавания 
микротравм и мерам их профилактики 
был посвящен также и ряд сообщений, 
сделанных на секции по этой проблеме.

На заключительном заседании были 
подведены итоги большой работы, про
деланной конгрессом. Профессор А. Кох 
(ФРГ) отметил, что этот конгресс, 
хотя и призван был решать вопросы 
только спортивной медицины, способ
ствовал укреплению дружбы между 
народами.

Участники конгресса обратились к 
советскому правительству с привет
ствием, в котором выразили глубокую 
признательность за предоставленную 
возможность проведения конгресса 
в Москве.

С. АКСЕЛЬРОД
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Читатели пишут

«ЕСТЬ ЛИ ТАЛАНТЛИВЫЕ
БЕГУНЫ СРЕДИ ЮНОШЕЙ?»

В. Ильинич в своей статье «Есть ли 
талантливые бегуны среди юношей?»1 
утверждает, что победители спарта
киады в беге на средние дистанции 
В. Жилкин, К- Маликов, С. Исамбаев, 
В. Сухопяткин не смогут в ближайшее 
время показать высоких результатов 
и войти в группу ведущих спортсме
нов, так как имеют низкую скорость и 
мало уделяют внимания скоростно-си
ловой подготовке.

Мы согласны с автором, что исклю
чительно важное значение для бегу
нов на средние дистанции имеет рабо
та над повышением скоростно-силовых 
качеств, которой нужно уделить основ
ное внимание в тренировке. Но автор 
предлагает устранить из программ юно
шеских соревнований дистанции 1500 
и 800 м, допуская соревнования только 
на 100—400 м.

Если не допускать к соревнованиям 
в беге на средние дистанции юношей 
17—18 лет, то в таком случае когда 
же надо приступать к подготовке бе
гунов на 800 и 1500 м? Ведь в воз
расте 20—23 лет лучшие бегуны мира 
показывают уже феноменальные ре
зультаты, устанавливая мировые ре
корды.

Плохие результаты на IV Спартакиа
де учащихся не доказывают вредности 
соревнований в беге на средние дистан
ции. Причину этого необходимо искать 
в методике тренировки бегунов, кото
рые, как правило, начинают готовиться 
к предстоящим соревнованиям за не
сколько недель. Те же, кто тренирует
ся систематически, выглядят на общем 
фоне «талантами».

Кроме того, при подготовке юных 
спортсменов нужно развивать не толь
ко физические качества, но и мораль
но-волевые, воспитывать любовь к свое
му виду легкой атлетики. Юноша дол
жен быть готов к тому, что результаты 
в беге на средние и длинные дистанции 
сами не приходят, а даются в упорной 
и кропотливой работе, что ему при
дется в дальнейшем встретиться с боль
шими трудностями и выполнять боль
шие нагрузки. Спортсмены должны при
обретать опыт тренировки и участия 
в соревнованиях. Только при всесто
ронней подготовке наших юных легко
атлетов можно ожидать от них резуль
татов международного класса.

Мы считаем необходимым включить 
в программы соревнований среди юно
шей средние дистанции.

Л. ЗАХАРЧЕНКО
Мастер спорта 

Преподаватель кафедры легкой атлетики 
Омского института физической культуры

1 Журнал «Легкая атлетика» № 12 за 
1957 г.

ПОЧЕМУ И. ЯУНЗЕМЕ НЕ ПОКАЗЫВАЕТ 
СВОИХ ЛУЧШИХ РЕЗУЛЬТАТОВ?
На страницах журнала «Легкая атле

тика» неоднократно комментировались 
кинограммы копьеметателей мужчин, 
но ни разу не подвергалась деталь
ному разбору техника метания жен
щин. А сделать это тем более необ
ходимо, что советские копьеметатель
ницы, до недавнего времени занимав
шие большинство мест в десятке 
лучших мира, уступают сейчас сопер
ницам из зарубежных стран. Дана 
Затопкова недавно улучшила мировой 
рекорд, находившийся в руках наших 
спортсменок фактически с 1945 г. Все 
это сигналы о том, что нашим копье
метательницам и их тренерам необхо
димо обратить больше внимания на 
физическую и главным образом тех
ническую подготовку.

Известно, что олимпийская чемпион
ка И. Яунземе — это метательница, об
ладающая исключительно сильным и 
быстрым рывком. Однако в ее технике 
еще есть некоторые недочеты, кото
рые видны в прилагаемой кинограм
ме, показывающей в общем хороший 
бросок.

Так же, как и большинство лучших 
метательниц мира, Инесса Яунземе 
пользуется вариантом техники с отве
дением снаряда прямо-назад на четы
рех пружинистых бросковых шагах.

Предварительную часть разбега, по
следние шаги которой видны на кад
рах 1—3, Яунземе проводит на недо
статочной по ее подготовленности 
скорости движения. Кадры 2 и 3 по
казывают, что метательница, попадая 
на контрольную отметку левой ногой, 
«дотягивает» шаг и при этом прежде
временно отклоняет назад туловище. 
Эта незначительная как будто бы 
сшибка отражается на ритме дальней
ших движений при переходе к броску. 

Вместе с тем, движения Яунземе па 
первом и втором бросковых шагах по 
амплитуде и направлению выполнены 
хорошо. Плечевой пояс плавно пово
рачивается направо (кадры 4—5), а ру
ка выпрямляется и отводится длинным 
мягким движением, причем кисть 
удерживается на уровне линии плеч, 
а наконечник копья остается на уров
не подбородка (кадр 8).

Поворот оси таза направо (кадры 7 
и 8) является деталью, которая может 
быть индивидуально выгодной. Извест
но. что многие метатели, завершая 
второй шаг. стараются удержать ось 
таза перпендикулярно направлению 
движения. Но вполне применим и ва
риант, который демонстрируется в дан
ной кинограмме.

Следующие кадры (9—12) показывают 
скрестный шаг. при котором Яунземе 
энергичным движением закрывается 
левой рукой и даже всей левой сто
роной туловища, полностью поворачи
вая ось таза вправо. Это опять-таки 
индивидуально выгодное движение, 
которое можно заметить у Даниэль- 
сена и Хелда, но которое нельзя ре
комендовать всем.

Для того чтобы выйти из этого по
ложения «на бросок», необходим до
статочный запас скорости, которого в 
данном случае у метательницы хватает 

только на то, чтобы закончить скрест
ный шаг в положении хорошего обго
на (угол наклона туловища назад ра
вен 60°) и своевременно вывести 
вперед левую ногу (кадр 12). Именно 
с этого момента (хотя этого на кино- 
грамме и не видно), даже при хоро
ших по результату бросках, у Яунзе
ме происходит некоторое замедление 
при переходе к финальному усилию. 
Это и понятно, так как имевшийся 
запас скорости только незначительно 
увеличивается при толчке левой но
гой в начале третьего шага (кадр 10).

Недостаток скорости затрудняет и 
переход от третьего к четвертому ша
гу. Ведь здесь приходится преодоле
вать создающийся при постановке 
правой ноги в конце скрестного шага 
«передний толчок» (кадр 12).

И все-таки физические данные и 
подготовка Яунземе настолько хороши, 
что позволяют ей. даже при непра
вильном ритме разбега, занять выгод
ное исходное положение и прекрасной 
тягой начать финальное усилие. В са
мом деле, на кадре 13 видно, что к 
исходному положению перед финаль
ным усилием метательница сохраняет 
обгон снаряда, а наконечник копья 
продолжает удерживать на уровне го
ловы. Упругая постановка левой ноги 
в конце четвертого шага и тяговое 
движение, идущее от правой ноги к 
левому плечу (кадр 14), также хороши. 
Но здесь имеются и некоторые недо
четы.

Так. правая рука несколько рано на
чинает сгибаться (кадры 14—15), что 
может привести к низкому проведению 
локтя в броске и невыгодному уве
личению угла между предплечьем и 
снарядом. В момент «натянутого лука» 
этот угол должен быть не более 20— 
25°. тогда как в данном броске он ра
вен 40° (кадр 16). Позднее эта ошибка 
отражается при выпуске копья. На 
кадре 18 угол наклона снаряда к го
ризонту очень велик — 49°! Чтобы по
лет копья был правильным, этот угол 
должен быть около 35°. Левая рука 
спортсменки слишком долго остается 
согнутой перед грудью (кадр 14), что 
затрудняет взятие снаряда «на себя» 
и может привести к броску со сто
роны, что у Яунземе бывает довольно 
часто.

К сожалению, хорошее начало фи
нального усилия не может получить 
такого же хорошего окончания, так 
как недостаток скорости, «замираю
щий» ритм последних шагов не позво
ляют метательнице осуществить полно
ценный толчок правой ногой (кад
ры 15—17). Прекрасно продолжая тягу 
грудью и рукой, метательница не на
ходит подкрепления в работе ног. так 
как скорость движения исчерпана. 
Приходится заканчивать рывок рукой, 
оставив сзади таз при толчке левой 
ногой, направленном не под углом 
вперед, как при правильном оконча
нии броска, а под углом назад (кад
ры 17, 18).

Л. СУЛИЕВ 
Заслуженный тренер СССР
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Первое препятствие
Фотоэтюд М. СУЮШЕВА



30 мая 1923 г. учредительное собра
ние из 62 делегатов утвердило устав 
физкультурно-спортивного общества с 
названием «Динамо». Идею создания 
нового общества подал Ф. Э. Дзержин
ский, замечательный деятель большеви
стской партии.

Перед обществом были поставлены 
следующие задачи: массовое привле
чение молодежи к занятиям физкульту
рой и спортом; воспитание физически 
развитых граждан, готовых к труду и 
обороне Родины; проведение меро
приятий по всемерному повышению 
спортивного мастерства.

До сих пор среди спортивной обще
ственности существует мнение, что наз
вание обществу — «Динамо» дано яко
бы по предложению А. М. Горького. Но 
это не так. Первым это название пред
ложил на учредительном собрании Не
доля-Гончаренко, в прошлом рабочий 
завода «Динамо», ставший затем на
чальником политического отдела одной 
из армий. Кроме того, предлагались 
названия «Сила», «Мощь», «Вперед». 
Но когда Гончаренко пояснил, что «Ди
намо» означает «силу в движении», с 
его предложением все согласились.

В 1932 г. в связи с сорокалетием ли
тературной и общественной деятельно
сти А. М. Горького организация обще
ства «Динамо» в городе Горьком реши
ла присвоить своему знаменитому зем
ляку звание почетного члена общества. 
Для выполнения этого решения была 
выделена делегация из активных спорт

сменов, ныне видных советских журна
листов Л. Линькова и Е. Рябчикова и 
представителя Центрального совета 
«Динамр» М. Лаврентьева.

Горький с радушием и интересом 
принял делегацию. Ему были, вручены: 
приветственный адрес, билет почетного 
динамовца, анкета о вступлении в об
щество, а также ряд документов о 
первых революционных шагах писателя. 
Алексей Максимович был глубоко 
взволнован и тронут. Он очень серьез-

Владимир Казанцев — экс-рекордсмен 
страны в беге на 3000 м с препятствиями

но отнесся к заполнению анкеты члена 
общества. Вопрос: «Каким видом спорта 
желаете заниматься?» — Горький про
чел вслух и, подумав, спросил: «Охота 
и рыболовство считаются за спорт?» 
Делегация ответила утвердительно. 
«Правильно, — согласился Горький. — 
Конечно, это спорт. И хороший спорт!»

На прощанье Алексей Максимович 
пообещал написать статью для газе
ты «Динамовец начеку» и сказал, что
бы за ней зашли дня через три. И точ
но, через три дня статья «Землякам-ди
намовцам» была получена и напеча
тана в динамовской газете, а затем и 
в центральной прессе. Горький писал: 
«Греческое слово «дина» значит — си
ла. Динамика—движение, а динамит— 
взрывчатое вещество. «Динамо» — это 
сила в движений, призванная взрывать 
и разрушать в прах и пыль старое, гни
лое, грязное, все, что затрудняет рост 
нового, разумного, чистого и светлого.

Анна Андреева первой в мире толкну
ла ядро за 15 м

рост пролетарской социалистической 
культуры».

Статья заканчивалась следующими 
словами: «Примите мой горячий, сер
дечный и дружеский привет, товарищи 
динамовцы Горьковского края, прими
те мою благодарность за включение 
в вашу среду». Неудивительно, что пос
ле таких замечательных, проникновен
ных слов у многих сложилось мнение, 
что А. М. Горький и дал обществу на
звание «Динамо».

Физкультурно-спортивному обществу 
«Динамо» исполнилось 35 лет. Этот 
долгий И славный путь общество прош
ло сплоченным коллективом. В нем сло
жился ряд замечательных традиций, 
которые и поныне служат образцом 
для других спортивных обществ. Глав
ная традиция динамовцев—никогда и 
ни при каких обстоятельствах не боять
ся трудностей, всегда, в любых усло
виях стремиться вперед и добиваться 
высоких результатов.

С самого начала организации «Дина
мо» и до сегодняшних дней большин
ство членов общества—комсомольцы. 
Поэтому все, что «Динамо» достигло в 
области физкультуры и спорта, это по
истине дело комсомола.

Легкая атлетика начала культивиро
ваться в «Динамо» с возникновения об
щества, сначала в Москве, а затем и 
по всему Советскому Союзу. В москов
скую группу энтузиастов-любителей, 
которые заложили фундамент всей ди
намовской легкой атлетики, входили: 
В. Кузьмин (врач), П. Смирнов (тре
нер), И. Гагулин (ныне преподаватель 
физического воспитания одного из мо
сковских вузов), В. Пукирев (руководя
щий физкультурный работник), В. Ку
черов (полковник в отставке), В. Деря
гин (инженер), Н. Белоручева (арти
стка), А. Кутасина (заслуженная ар
тистка), Я. Спарре (выдающийся штан
гист), Л. Мочалов (известный гимнаст), 
В. Журавлева (спринтер) и другие.

Если перенестись мыслями к 1923— 
1927 гг. в Петровский парк, где теперь
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Александр Худяков (Хабаровск) в прыжке

красуется стадион «Динамо», то тогда 
там на месте стадиона была только не
большая площадка, обнесенная колю
чей проволокой. На ней и тренирова
лись первые московские динамовцы 
легкоатлеты — бегали, прыгали, метали. 
Затем ходили в гости через шоссе к 
своим более счастливым в то время то
варищам — легкоатлетам Московского 
клуба лыжников (МКЛ), так как у 
них была гаревая дорожка длиной 
300 м и специальный павильон (сейчас 
здесь стадион Юных пионеров).

В московской группе легкоатлетов- 
динамовцев все делалось в обществен
ном порядке. Никому тогда не могло 
прийти в голову, что он не будет тре
нироваться потом.у, что у него нет май
ки, трусов или туфель с шипами. Все 
это легкоатлеты покупали на свои сред
ства.

При приеме в общество кандидату
ра каждого нового легкоатлета обсуж
далась на бюро секции. Обсуждение 
начиналось не с того, какой он спорт
смен, а в первую очередь, какой он че
ловек, товарищ, его поведение в учебе, 
в быту, на работе.

Благодаря спортивной дружбе и 
строгой дисциплине молодой коллектив 
легкоатлетов-динамовцев в последую
щие 3—4 года превратился в большую 
и сильную легкоатлетическую команду, 
которая стала смело вступать в спор
тивную борьбу с такими крупными кол
лективами, как ОППВ (затем ЦДКА), 
КИМ, «Красная Пресня» (затем «Пи
щевики»), «Сахарники», ОКИ (Спортив
ный клуб Инфизкульта).

К этому времени членами московско
го «Динамо» уже были известные лег
коатлеты: С. Спандарян, Г. Потемин, 
С. Кабалов, Т. Пукирева-Дерягина, 
Е. Гептнер, С. Грей, А. Романова, 
О. Мысовский, А. Лусс, Е. Лукьянова, 
Л. Симонова, Д. Рубцов, В. Белокри
ницкая, А. Морозов.

Легкая атлетика в обществе «Дина
мо» начала развиваться также и на 
периферии. Ленинградские динамовцы 
того времени гордились таким выдаю
щимся бегуном, как А. Максунов, Кото

рый одним из первых был удостоен зва
ния заслуженного мастера спорта. 
В Ленинграде же начали пробовать 
свои силы О. Шахова, ставшая рекорд
сменкой СССР в метании диска,
B. Иванова, установившая в 1928 г. 
рекорд страны в метании копья, и дру
гие.

В Костроме появился А. Страшнов — 
сильнейший динамовец копьеметатель 
того времени; в Тбилиси — отличный 
прыгун в высоту Г. Шварцибая, а в 
Ташкенте — прыгун Ю. Дунаев; в Ба
ку— барьерист В. Юрасов; в Ашхаба
де — метатель С. Ляхов; в Сталингра
де — прыгун тройным Н. Арбузников.

Особенно сильная группа легкоат
летов организовалась в первые годы в 
Горьком. Ее возглавляли талантливые 
бегуны М. Колокольцев, В. Привезен- 
цев, В. Бажанов, Е. Ломкова, О. При- 
былов, С. Лепихов. Организатором 
спортивной работы в Горьком в то вре
мя был А. Брылин. В последующие го
ды горьковское «Динамо» воспитало та
ких выдающихся легкоатлетов, как 
Т. Севрюкова — мировая рекордсменка 
и чемпионка Европы в толкании ядра, 
Л. Антипьев — чемпион и рекордсмен 
СССР в метании гранаты и копья, 
А. Шурепов— метатель, Н. Бундин — 
дважды лауреат Сталинской премии, 
чемпион и рекордсмен страны в прыж
ках в длину.

Второй всесоюзный праздник физи
ческой культуры в 1924 г. в Москве был 
для динамовцев как бы первым экза
меном. Их спортивные успехи были 
очень скромными, но все-таки некото
рые из них заняли призовые места:
C. Кабалов (Москва)—первое место в 
прыжках в длину и третье в прыжках 
в высоту; С. Кедров (Поволжье) — 
третье место в беге на 400 м.

1927 г. принес динамовцам большие 
спортивные успехи. Первое всесоюзное 
соревнование по кроссу на дистанцию 
8 км выиграл А. Максунов, а победи
телем в кроссе имени К. Е. Вороши
лова на 11 км был Г. Потемин.

Участие в первой всесоюзной Спар
такиаде 1.928 Г. было для динамовских 

легкоатлетов важным этапом в их 
дальнейшем росте. Среди них появи
лись чемпионы СССР: А. Максунов 
(Ленинград) в беге на 10 000 м, С. Ля
хов (Ашхабад) в метании молота, 
Н. Арбузников (Сталинград) в трой
ном прыжке и в метании гранаты.

В 1928 г. был закончен московский 
стадион общества «Динамо». В после
дующие годы в каждом большом горо
де СССР один за другим стали выра
стать крупные динамовские стадионы. 
Это создавало прекрасную материаль
ную базу для достижения высоких 
спортивных результатов.

В 1935 г. в Москве была создана 
спортивная школа «Юный динамовец», 
сыгравшая большую роль в развитии 
юношеского спорта. Среди организато
ров «Юного динамовца» были энтузиас
ты легкой атлетики К. Милуа, А. Са- 
лаутина, 3. Романова, В. Коваленко, 
М. Петрова-Поваляева. Благодаря их 
усилиям «Юный динамовец» впоследст
вии воспитал таких выдающихся ма
стеров, как Е. Сеченова, 3. Духович. 
Л. Бородина, Н. Герасимова, И. Ту
рова, И. Степанчонок, Г. Коробков, 
П. Демин, С. Архаров, С. Комаров и др.

Наиболее памятным для динамовцев 
явился 1937 г., когда в связи с 20- 
летием советского физкультурного дви
жения общество «Динамо» было на
граждено орденом Ленина, Одновре
менно ряд выдающихся советских 
спортсменов был награжден орденами 
и медалями. Восемь легкоатлетов полу
чили ордена «Знак почета», и среди 
них было три динамовца — Р. Люлько, 
Н. Озолин и С. Ляхов.

В самые тяжелые военные годы — 
1941—1942 — дальнейшее развитие лег-

Однйм из сильнейших метателей «Ди
намо» был Александр Шехтель
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кой атлетики в стране приостановилось. 
Все спортсмены были в армии. И все* 
таки уже в 1943—1944 гг., невзирая на 
огромные трудности, были возобновле
ны ежегодные первенства СССР.

Некоторые динамовцы выступали в 
этих соревнованиях, приехав прямо с 
фронта или из партизанских отрядов, 
используя свои кратковременные отпу
ска. И в эти тяжелые годы динамов
ские легкоатлеты продолжали высоко 
нести спортивное знамя Родины. В 
1943 г. звание чемпионов на личном 
первенстве страны завоевали 18 дина
мовцев, в 1944 г.— 17.

Спортивные соревнования послевоен
ных лет еще свежи в памяти нашей об
щественности. Поэтому мы напомним 
здесь только о наиболее выдающихся 
событиях.

В первом же послевоенном лично-ко
мандном первенстве СССР 1945 г. меж
ду республиками и городами Москвой 
и Ленинградом динамовцы столицы 
вновь отличились. Сборная команда 
Москвы, которая завоевала звание чем
пиона СССР, состояла на две трети 
из динамовцев; 18 легкоатлетов «Дина
мо» стали чемпионами СССР.

С 1946 г. динамовские легкоатлеты 
начинают занимать ведущее положение 
не только в СССР, но и в европейском 
масштабе.

Советские легкоатлеты впервые за 
всю историю приняли участие в пер
венстве Европы 1946 г. В составе совет
ской команды было более 60% дина
мовцев. Первыми советскими чемпиона
ми Европы стали динамовцы Е. Сече
нова, Н. Думбадзе, К. Маючая, Т. Сев
рюкова и Н. Каракулов. В этом же го
ду Н. Думбадзе поразила всю спортив

ную общественность своим мировым 
рекордом в метании диска — 50, 51.

В 1947 г. А. Пугачевский занял пер
вое место в кроссе «Юманите». В лич
но-командном первенстве СССР по 
кроссу звание чемпиона страны завое
вал А. Тюленев. На первенстве СССР 
А. Чудина в пятиборье установила свой 
первый мировой рекорд. К. Маючая на 
розыгрыше кубка Москвы показала в 
метании копья результат — 50,32, также 
превысив рекорд мира.

В 1950 г. на соревнованиях сильней
ших легкоатлетов страны Л. Щербаков 
установил свой первый европейский 
рекорд в тройном прыжке. В этом же 
году на первенстве Европы в Брюсселе 
советские легкоатлеты завоевали де
вять золотых медалей, из которых пять 
получили динамовцы Н. Думбадзе,
A. Андреева, Н. Каракулов, В. Сухарев, 
Л. Щербаков. И наконец поздней 
осенью в Румынии А. Андреева устано
вила новый мировой рекорд в толкании 
ядра — 15,02.

Особенно замечателен сезон 1952 г., 
когда десять динамовцев выиграли зва
ния чемпионов СССР, установив при 
этом всесоюзные, европейские и миро
вые рекорды.

Росту легкой атлетики в «Динамо» 
способствовала умелая организатор
ская деятельность таких работников, 
как А. Я. Свердлов, В. А. Буров,
B. А. Сунцов, А. С. Шипин, И. И. Хай- 
дин, А. Т. Гришкин.

Больших спортивных успехов легкоат
леты «Динамо» добились также на 
Олимпийских играх 1952 и 1956 гг. и 
на первенстве Европы 1954 г.

В заключение приведем некоторые 
интересные данные о состоянии легкой 
атлетики в обществе «Динамо».

Из 36 заслуженных мастеров спор
та СССР по легкой атлетике среди 
женщин—15 динамовок, а у мужчин 
из 91 —25. Кроме того, из 15 заслужен
ных тренеров СССР по легкой атлетике 
три также являются динамовцами.

За 35 лет динамовцами было уста
новлено по классическим видам лег
кой атлетики 230 всесоюзных рекор
дов. Завоевано званий: чемпионов 
СССР — 365, Европы—15, олимпийских 
чемпионов — 1 и десятки призовых мест 
на первенствах Европы и олимпиадах. 
Наибольшее количество рекордов уста
новлено: у женщин — А. Чудиной 24, 
Е. Сеченовой 13, Г. Туровой 9; у муж
чин — С. Ляховым 20, А. Пугачевским 
Y2, Н. Озолиным 10.

Партия и Правительство нашей стра
ны неустанно заботятся о развитии со
ветского спорта, высоко оценивают ус
пехи, достигнутые спортсменами. Не
давно вновь большая группа мастеров 
спорта и тренеров по легкой атлетике 
была награждена орденами и медаля
ми. Динамовцы гордятся тем, что среди 
этой группы были 30 представителей 
их общества.

Легкоатлеты «Динамо» находятся в 
рядах ведущих спортсменов страны. 
Ими внесен большой вклад в развитие 
советской легкой атлетики.

Но сделать в недалеком будущем 
предстоит еще больше. Перед динамов
цами, как и перед всеми легкоатлетами 
СССР, стоит высокая и почетная цель— 
неустанно повышать мастерство, до
биваться новых успехов во славу 
Родины.

И. СЕРГЕЕВ 

Заслуженный тренер СССР

Преподаватели обсуждают проект программы

В мае 1958 г. в Москве был проведен 
пленум постоянной комиссии физическо
го воспитания в школах и детского и 
юношеского спорта научно-методическо
го совета Комитета по физической 
культуре и спорту, посвященный обсуж
дению проекта программы по физиче
ской культуре в школе. В работе пле
нума принимали участие лучшие пре
подаватели физической культуры школ, 
тренеры детских спортивных школ, пре
подаватели кафедр институтов физиче
ской культуры, факультетов физическо
го воспитания педагогических институ
тов, работники научно-исследователь
ских институтов, Академии педагогиче
ских наук РСФСР.

До сих пор основой школьной про
граммы по физическому воспитанию бы
ли гимнастика и подвижные игры, а 
впоследствии и спортивные игры, а так
же элементы легкой атлетики и лыж
ного спорта. Однако легкоатлетическо
му спорту уделялось недостаточно вни
мания. Между тем, благодаря простоте 
и доступности бега, прыжков и мета
ний, занятия по легкой атлетике в шко

ле привлекают многих учащихся. Такие 
занятия могут проводиться круглого
дично,— не только в 1 и 4-й четвертях, 
но и зимой — во 2 и 3-й четвертях учеб
ного года, как в зале, так и на воз
духе. В календаре спортивных меро
приятий школы соревнования по лег
кой атлетике занимают ведущее ме
сто. Они являются наиболее разнооб
разными и массовыми.

За последние годы в школах Москвы, 
Ленинграда, Киева, Ростова-на-Дону и 
некоторых других городов, особенно в 
РСФСР, легкая атлетика получила ши
рокое развитие. Преподаватели физиче
ской культуры стали включать в уроки 
легкоатлетические упражнения чаще и 
в течение всего учебного года.

В школы пришли опытные педагоги— 
тренеры по легкой атлетике (Гойхман, 
Дрючин, Семеновский, Нестеренко, 
Юргфельд, Серякова, Деметер, Березни
ков, Бобкин и др.). Положив в основу 
физического воспитания школьников лег
коатлетический спорт, они добились 
значительных сдвигов в улучшении со
стояния здоровья, физического разви

тия учащихся, в освоении ими основ 
спортивного мастерства. Накопился 
опыт работы по легкой атлетике в шко
ле, свидетельствующий о целесообраз
ности на уроках физической культуры 
спортивной подготовки по легкой атле
тике.

Все это нашло свое отражение в про
екте новой программы по физической 
культуре, в которой предусмотрен об
щий для всех школ материал по гим
настике, легкой атлетике, играм, лыж
ному спорту '(или плаванию при нали
чии в школе соответствующих условий). 
Кроме того, проект программы преду
сматривает, начиная с 5-го класса, бо
лее углубленные занятия по одному из 
видов спорта по выбору (гимнастика, 
легкая атлетика, лыжный спорт, плава
ние, баскетбол, волейбол) в зависимости 
от местных условий. Для этих специаль
ных занятий разработаны самостоя
тельные программы.

На пленуме работали секции по ви
дам спорта. В работе секции легкой 
атлетики приняло участие 32 человека.

В результате детального обсуждения 
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проекта новой программы секция сочла 
возможным принять проект программы 
за основу, однако отметила ряд его не
достатков. В частности было указано, 
что в проекте программы необоснован
но упущен раздел общей физической 
подготовки.

Секция предложила включить в про
ект изучение правил соревнований с 
5-го класса, правил судейства — с 7-го, 
оказание помощи в судействе — с 8-го. 
Начиная с 8-го класса, учащимся нуж
но. также начать ознакомление с лите
ратурой по легкой атлетике.

Отмечая некоторое несоответствие 
предлагаемых нормативных требований 

возможностям школьников, секция счи
тает обязательным изучить результаты 
учащихся многих школ, имеющих раз
личные условия работы, рекомендует 
авторскому коллективу организовать в 
пионерских лагерях проверку и уточне
ние нормативных требований. При уточ
нении нормативов необходимо оценку 
«удовлетворительно» сделать более до
ступной.

В течение учебного года желательно 
проводить прием нормативов по ходу 
изучения видов легкой атлетики по чет
вертям, а в конце учебного года вве
сти нормативы по многоборьям: в 
5—7-м классах по троеборью, в 8—10-м 

классах по пятиборью и по одному, 
избранному, виду легкой атлетики.

Учитывая, что новый проект про
граммы обязывает ввести в школе обу
чение большинству видов легкой атле
тики, секция считает необходимым раз
работать новый табель легкоатлетиче
ского инвентаря для школы.

Введение новой школьной программы 
по физической культуре большое и нуж
ное дело. Следует только пожелать, что
бы Министерство просвещения возмож
но скорее утвердило эту программу и 
школы получили бы возможность ею 
пользоваться.

Т. КОВАЛЬ

южи

Первый 
рекордсмен 
страны

Уроками гимнастики в 
училище руководил не
мец из бывших военных. 
Иногда всем классом 
мальчики прыгали в дли
ну. Преподаватель про
водил на земле черту и, 
положив в нескольких 
шагах от нее веревочку, 
говорил: «Прыгать от
черты. Кто не может 
перепрыгать веревочка, 
тот получайт двойка».

Обычно Геля прыгал 
дальше всех. Однажды 
товарищи измерили его 
результат. Оказалось, 
что веревочка была ото-

С Гельмутом Фомичем Сареток я 
познакомился в прошлом году в Риге в 
дни IV Всесоюзной спартакиады уча
щихся. В секторе для прыжков шли со
стязания по одному из труднейших 
видов легкой атлетики — тройному 
прыжку. Победителем соревнований 
стал рослый юноша из Белоруссии Во
лодя Горяев. Прыгнув на 14,77, он за
воевал звание чемпиона спартакиады.

Когда смолкли аплодисменты на три
бунах, я решил поздравить победителя, 
но меня опередил судья соревнований, 
человек с седой головой, но со строй
ной подтянутой фигурой. Он подошел 
к Володе и крепко пожал ему руку: — 
Поздравляю! Мне никогда не удавалось 
прыгать так далеко...

Седой человк — Г. Ф. Сареток был 
первым рекордсменом советской стра
ны по тройному прыжку. Вечером, пос
ле соревнований мы разговорились, и 
Гельмут Фомич рассказал мне о своей 
жизни.

Геля, как звали товарищи Саретока, 
был сыном рабочего Русско-Балтийского 
завода в Риге. Еще подростком он за
интересовался спортом, видя, как его 
сосед, известный в то время «гиревик» 
А. Нейланд, поднимает во дворе двух
пудовые гири. Позже пришло увлечение 
легкой атлетикой.

Сареток учился в рижском реальном 
училище. Поступить туда сыну рабочего 
было нелегко, а высокая плата за 
ученье тяжелым грузом ложилась на 
бюджет рабочей семьи.

от черты на 
50 сантимет- 
посоветовали 
легкой 
где? В 
этого

атле- 
Риге 
вида

трека обще-

двинута 
5 метров 
ров. Ему 
заниматься 
тикой. Но 
любители 
спорта бегали по бровке 
ства рижских велосипедистов. Геля не 
раз приходил туда и заглядывал через 
забор.

Для того, чтобы вступить в общество, 
нужно было заплатить огромный по то
му времени вступительный взнос — 
5 рублей. Несколько месяцев Геля Са
реток собирал эти деньги. Он до сих 
пор хорошо помнит, как, зажав в кула
ке золотую монету, робко входил в на
рядную гостиную председателя обще
ства велосипедистов, крупного рижского 
фабриканта...

В 1916 году, когда ему исполнилось 
18 лет, он впервые сумел прыгнуть 
дальше шести метров. Это было на пер
венстве Ревеля (Таллина). Сареток с ре
зультатом 6,07 занял первое место, 
победив знаменитого в то время атлета, 
призера Олимпийских игр А. Клумберга. 
В том же году он ездил в Петербург, 
где принимал участие в первенстве Рос
сии по легкой атлетике.

Трудно сказать, как сложилась бы 
дальше судьба молодого спортсмена, 
если бы не Октябрьская революция. 
Перед сыном рабочего открылась широ
кая дорога. В Москве он поступил в 
Высшее техническое училище имени 
Баумана, окончил его и стал инженером.

Даже в трудные годы гражданской

Г. Ф. Сареток награждается почетной грамотой 
Всесоюзного комитета по физической культуре 

и спорту

войны Сареток не бросал спорта. Он 
аккуратно три раза в неделю приходил 
тренироваться на стадион Московского 
клуба лыжников (ныне стадион Юных 
пионеров).

В 1923 году Сареток участвовал в пер
вом в истории советского спорта меж
дународном соревновании в Петергофе 
с финскими атлетами, стал победителем 
по прыжкам в длину и занял второе 
место в пятиборье и в метании копья, 
уступив в последнем виде только Ре
шетникову. В том же году ему удалось 
установить первый официальный ре
корд Советской России в тройном прыж
ке — 12,43.

Впоследствии Сареток регулярно про
должал тренироваться, выступая сперва 
за «мукомолов», а затем за «Спартак». 
Он был победителем первенств Моск
вы не только в прыжках, но и в метании 
диска. Свой личный рекорд в прыжках 
в длину он довел до 6,60. :

Прекратив спортивные выступления, 
Сареток продолжает свою деятельность 
в легкой атлетике в качестве судьи 
всесоюзной категории. В этом году 
Гельмуту Фомичу исполнилось 60 лет. 
Спортивная общественность столицы 
отметила эту дату.

П. АНДРЕЕВ
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Так 
осуществлялась 

мечта

На соревнованиях в Праге 1 июня 
1958 г. Дана Затопкова установила но
вый мировой рекорд в метании копья 
для женщин — 55,73.

Замечательная чешская спортсменка 
Дана Ингрова-Затопкова родилась в 
1922 г., но в отличие от большинства 
выдающихся спортсменов до 24 лет 
серьезно не занималась спортом. Конеч
но, как и все ее подру
ги, Дана любила поиграть 
в волейбол, баскетбол, 
пинг-понг, поплавать. 
Пожалуй, немного боль
ше времени, чем другим
развлечениям, она отда
вала игре в ручной 
кто в команде не мог

мяч. Ни-
так ловко

ускользнуть от «сторожа», прорваться 
с мячом к воротам и резко послать его 
в сетку. Вот это-то умение вложить всю 
силу в мгновенный бросок и помогло 
Дане летом 1946 г. на состязаниях в 
Брно, впервые взяв в руки копье, по
слать его на 35 м. А через месяц Дана 
Ингрова стала чемпионкой Чехосло
вакии.

Но, несмотря на столь молниеносный 
успех, результаты росли медленнее, чем 
это можно было ожидать. Дана не уме
ла по-настоящему тренироваться, тех
ника ее оставалась довольно примитив
ной, главным оружием по-прежнему 
оставался сильный рывок. Все же в 
1948 г. она послала копье за 40 м и 
заняла седьмое место на XIV Олимпий
ских играх в Лондоне. Здесь Дана 
впервые обратила на себя внимание 
специалистов.

Вскоре после Олимпиады Дана стала 
женой Эмиля Затопека. С этого вре
мени тренировка ее значительно изме
нилась. Месяц за месяцем, год за го
дом совершенствовала она технику, раз-

ййййла Недостающие ка
чества. И результаты 
стали расти. В Брюсселе, 
на первенстве Европы, 
Дана вошла в число фи
налисток.. Здесь она вни
мательно следила за 
техникой сильнейших в 
мире советских мета- 
тельниц.

И вот олимпийский стадион в Хель
синки. В первой же попытке копье, по
сланное Даной Затопковой, летит за 
50 м (50, 47). Это новый национальный 
и олимпийский рекорд. Советские спорт
сменки, не ожидавшие от соперницы та
кого броска, растерялись и выступали 
хуже обычного. Золотая медаль доста
лась Дане. Это было неплохим добав
лением 'к трем золотым медалям, за
воеванным Эмилем.

В Берне снова три отличные совет
ские метательницы В. Роолайд, Н. Ко
няева, А. Чудина были в финале. И сно
ва Дана Затопкова победила всех, по
казав 52,91.

Новые рекордсменки мира
В 1954—1955 гг. Дана тренировалась 

особенно много: 2—-3 часа ежедневно 
в течение всего года. Много времени 
она уделяет акробатике, упражнениям 
на кольцах, на коне, на гимнастической 
стенке для развития гибкости, коорди
нации, силы, работает с 10-килограммо
вой гирей, 18-килограммовыми гантеля
ми, 2-килограммовым ядром, лазает на 
канат без помощи ног. Охотно Дана 
занимается и другими видами легкой 
атлетики.

В июне 1955 г. на соревнованиях, по
священных памяти Евгения Рошицкого, 
копье Даны упало около рекордного 
флажка 55,24. Этот результат она долго 
не могла улучшить.

Прошлым летом Дана проиграла не
сколько соревнований. Это дало повод 
скептикам заговорить о конце спортив
ного пути. Ответом им был бросок на 
53,80, который вывел Затопкову на вто
рое место в сезоне.

Нынешний год — год европейского 
первенства. Впервые после войны на 
этих состязаниях не будет выступать 
Эмиль Затопек. «Вряд ли и Дана, ко
торой будет уже 36 лет, сможет вы
ступить в Стокгольме»,— писали в нача
ле сезона некоторые зарубежные обо
зреватели. И на этот раз Дана не за
медлила ответить — в первом же сорев
новании она показала 54,17. А в вос
кресенье, 1 июня, выступая на старей
шем Страговском стадионе в Праге, 
Дана Затопкова послала копье на 55,73, 
улучшив на четверть метра прежний 
рекорд, принадлежавший с 1954 г. На
дежде Коняевой.

Так осуществилась мечта. К званиям 
чемпионки Европы и Олимпийских игр 
Дана -Затопкова прибавила и звание 
рекордсменки мира и Европы.

Штурм 
продолжается

Они уходили из дому вместе: мать 
шла на работу, а Поли в школу. Но 
возвращаться приходилось порознь. 
У Ноли уроки кончались вскоре после 
полудня, а мать приходила домой толь
ко к вечеру, поэтому, уходя на работу, 

она просила соседку присматривать за 
девочкой. Луиза охотно соглашалась,— 
ведь они давно дружили с Иоландой. 
Управившись со своими делами, Луиза 
проверяла, сделаны ли у ее подопечной 
уроки, а затем они шли на стадион.

Луиза Эрнст в первые послевоенные 
годы была одной из сильнейших легко
атлеток Румынии, многократной чемпи
онкой страны по прыжкам в длину. По
ка Луиза тренировалась, Иоланда игра
ла с ребятами, всегда крутившимися на 
стадионе. Как часто бывает, эти игры 
нередко превращались в соревнование, 
кто быстрее пробежит, кто дальше всех 
кинет мяч или прыгнет выше других. 
Вот. так, играя, 9-летняя Иоланда Ба- 
лаш перепрыгнула однажды планку, 
установленную на метр от земли.

Иоланде пошел 13-й год, но Луиза 
Эрнст по-прежнему оставалась настав
ницей девочки, теперь она стала трене
ром Иоланды. Почти все свободное вре
мя Иоланда проводила на стадионе.

Дружеские шаржи иРиС
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В 1950 г. Иоланда выиграла первен
ство Румынии по группе девушек, пре
одолев высоту 1,35. Через год, в Софии, 
выступая за сборную женскую команду 
в матче против Болгарии, 14-летняя 
спортсменка впервые улучшила нацио
нальный рекорд. А вскоре после этого 
Балаш приехала в Москву, чтобы при
нять участие в матче легкоатлетов 
Польши, Румынии и СССР.

Спортивное чутье изменило тогда 
журналистам. Все собравшиеся на «Ди
намо» с восхищением следили за вир
туозной техникой Иона Сетера, с лег
костью победившего своих соперников. 
И никто не обращал внимания на 
Иоланду, ставшую к тому времени его 
ученицей. Но сама Иоланда хорошо за
помнила этот день горького пораже
ния—14 июля 1951 г., когда она пре
одолела высоту 1,45, заняв последнее 
место. '

Шли годы. Иоланда с успехом вы
ступала на стадионах многих городов 
Европы. В Будапеште и Осло она улуч
шила рекорд своей страны, в Берне и 
Варшаве ее приветствовали на пьеде
стале почета, ей рукоплескали любите
ли спорта в Берлине и Праге. Можно 
ли удивляться, что ровно через 5 лет — 
14 июля 1956 г. у себя на родине в Бу
харесте Иоланда преодолела высоту 
1,75. За пять лет—тридцать сантимет
ров! От последнего места на междуна
родных соревнованиях до первого в ми
ре, ибо так высоко не прыгала еще ни 
одна женщина никогда и нигде.

В тот год Иоланда Балаш выступала 
десятки раз и только дважды уходила 
со стадиона побежденной. Но она ско
рее согласилась бы проиграть все состя
зания сезона, если бы это помогло 
победить в одном единственном: на 
Олимпийских играх в Мельбурне. Но — 
спорт есть спорт, как любят говорить 
спортсмены (особенно побежденные),— 
и Балаш вернулась из Австралии не 
только без медали, но и без мирового 
рекорда, который перешел к негритян
ке Милдред Макданиэль.

Сезон 1958 г. еще только начинался, 
когда телеграфные агентства сообщили, 
что в Бухаресте Балаш взяла высоту 
1,74. Через неделю, в Софии, ее ре
зультат был 1,70, а еще через неделю 
она показала 1,75. И, наконец, 7 июня 
этот решительный штурм завершился 
победой — Иоланда Балаш на один сан
тиметр улучшила рекорд мира — 1,78. 
Теперь, казалось бы, можно немного 
отдохнуть, сберечь силы к чемпионату 
Европы. Но нет, наступление на рекорд 
продолжалось. В Варшаве Иоланда бе
рет высоту 1,70 и атакует 1,80, но не
удачно. Проходит неделя, и 22 июня 
Балаш преодолевает высоту, недавно 
казавшуюся недостижимой для жен
щин,—1,80. Еще один рубеж в спорте 
преодолен!

Сезон продолжается, и Иоланда не 
намерена останавливаться на достигну
том. По-боевому настроены и ее сопер
ницы. И, может быть, в скором времени 
в таблице рекордов появится новая 
цифра.

с. поляк

Советские легкоатлеты 

в странах Европы

В течение мая—июля в странах 
европейского континента прошли мно
гочисленные международные соревно
вания по легкой атлетике, в которых 
приняли участие и советские спорт
смены.

Встречи с зарубежными легкоатле
тами во многих случаях проходили 
в напряженной борьбе, из которой 
советские мастера не всегда выхо
дили победителями. Слабо, например, 
выступали спринтеры, бегуны на 
средние дистанции, метатели копья 
и молота.

Международные товарищеские со
ревнования были проверкой сил пе
ред первенством Европы. Они пока
зали возросшее мастерство зарубеж
ных прыгунов в высоту и тройным, 
спринтеров и метателей молота. Вы
ше стали результаты дискоболов и 
толкателей ядра.

Расскажем коротко о выступле
ниях советских легкоатлетов за ру
бежом в мае и июне.

БОЛГАРИЯ. На традиционные 
международные состязания, проводи
мые газетой «Народна младеж», 
в Софию выезжали Е. Кузнецова, 
Н. Откаленко, А. Десятчиков, М. Ни
кольский, Ю. Никулин, С. Ржищин, 
Е. Чен. Популярные соревнования 
привлекли спортсменов из 15 стран 
(в 1957 г. 7 стран). Ряд результатов 
превышал национальные рекорды. 
Так, француз Батиста повысил ре
корд в тройном прыжке до 15,86. 
Он был вторым за Ченом, который 
в шестой попытке одержал победу 
с результатом 16,00. Рекорд Румы
нии в толкании ядра установила 
А. Коман 14,87, а в беге на 80 м 
с барьерами С. Керкова (Болгария) 
повысила национальный рекорд до 
11,5. Два рекорда установили турец
кие атлеты Г. Чирай в беге на 800 м 
для женщин 2.12,6 и Ч. Шакинер 
в прыжках в высоту 2,02. Он уступил 
первое место И. Ланскому (Чехосло
вакия) 2,05.

Из советских спортсменов отличи
лись: в беге на 800 м Н. Откаленко 
2.08,1, на 3000 м с препятствиями 
С. Ржищин 8.50,0, на 400 м М. Ни
кольский 47,6.

Своими хорошими спортивными 
данными обратили на себя внимание 
французский спринтер Ж. Делькур 
и болгарский метатель Т. Артарский.

После соревнований в Софии совет
ские спортсмены выступили в Плов
диве и Грабове.

БЕЛЬГИЯ. В международных со
ревнованиях железнодорожников, со
стоявшихся в Брюсселе, участвовали 
легкоатлеты общества «Локомотив». 
За первенство боролись спортсмены 
14 стран. Советские атлеты завоева
ли 12 золотых, 1 серебряную и 
1 бронзовую медали. Лучшие резуль

таты среди них показали на 100 м 
Л. Антадзе 10,7, на 5000 м С. По
пов 14.32,4, в прыжках с шестом 
П. Денисенко 4,00, в метании диска
A. Валешко 50,09 и толкании ядра
B. Шабленко 16,46.

ВЕНГРИЯ. 24—25 мая в Буда
пеште выступали советские динамов
цы. Среди них были Н. Двалишвили, 
М. Иткина, Д. Левицка, М. Мака
рова, М. Писарева, Г. Резникова, 
Л. Шмакова, И. Яунземе, О. Гри 
галка, В. Евдокимов, А. Жубряков, 
И. Монастырский, В. Овчинник, 
В. Редькин, В. Руденков, К. Цыган
ков, Ю. Чистяков, Р. Шавлакадзе. 
Наши атлеты одержали 16 побед. Наи
большего успеха добились Шавлакадзе 
и Чистяков, преодолевшие планку один 
на высоте 2,05, другой —2,02. Ру
денков метнул молот на 64,02, Гри 
галка толкнул ядро на 16,69, Писа
рева прыгнула 1,70 и Монастырский 
пробежал 100 м за 10,6.

ПОЛЬША. В обстановке упорной 
конкуренции проходили традицион
ные соревнования памяти известного 
польского бегуна на длинные дистан
ции Януша Кусочинского. В разно
образной программе выступили атле
ты 13 стран. От СССР на эти сорев
нования выезжали М. Иткина. 
В. Креер, О. Ряховский, В. Цыбу- 
ленко, И. Тер-Ованесян, Л. Бартенев, 
Ю. Коновалов, Е. Соколов.

Наибольшее впечатление на много
численных зрителей произвел бег на 
3000 м, где победу одержал Е. Хро- 
мик (Польша), показавший лучший 
результат в мире в этом году 7.58,0. 
На одну секунду хуже пробежал ди
станцию 3. Херрман (ГДР). Большо
го успеха достиг в тройном прыжке 
Ряховский 16,26. Этот результат 
был им показан дважды. Второе ме
сто занял Креер 16,07. Впервые 
прыгнул за 16 м Ю. Шмидт (16,06), 
установивший новый рекорд Польши.

В прыжках в длину за первое ме
сто боролись Грабовский (Польша) 
и Тер-Ованесян. Лучшим оказался 
советский атлет, совершивший пры
жок на 7,75. Результат его сопер
ника 7,59. В метании копья победи
телем стал Я. Сидло с результатом 
79,46. На 13 см меньше метнул 
финн Ахваниеми. Цыбуленко был 
третьим 75,58.

Большого успеха достиг француз
ский спринтер Ж. Делькур. Он одер
жал убедительные победы на 100 и 
200 м с результатами 10,3 (рекорд 
Франции) и 21,0. Слабо выступили 
Коновалов и Бартенев. Неудачным 
было выступление и Соколова на 
1500 м. Он занял седьмое место с ре
зультатом 3.48,0, проиграв победи
телю Рейннагелю (ГДР) 3 секунды.

Мировой рекорд в беге на 400 м 
для женщин 53,6 повторила Иткина.
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ЧЕХОСЛОВАКИЯ. Ряд высоких 
спортивных достижений был показан 
на традиционных состязаниях пам'яти 
Евгения Рошицкого в Праге. В пер
вую очередь следует отметить резуль
тат Э. Пионтковского в метании 
диска 56,78. Только 20 см отделяют 
польского метателя от рекорда Евро
пы, принадлежащего итальянцу Кон- 
солини. В прыжках с шестом Прейсс- 
геру (ГДР) удалось преодолеть вы
соту 4,50. Затопкова метнула копье 
на 54,16, причем все ее попытки 
были за 50 м.

Из советских атлетов наибольшего 
успеха добились Т. Ченчик, прыгнув
шая в высоту 1,71, и В. Крепкина, 
выигравшая бег на 100 м 11,9. Менее 
удачно выступали мужчины. Николь
ский был вторым на 400 м за Ирасе- 
ком (Чехословакия) 47,7, проиграв 
ему 0,7. Ситкин прыгнул в высоту 
только 1,90. Баранаускас занял третье 
место в толкании ядра 17,15, после 
чехословацких спортсменов И. Скобла 
17,41 и А. Плихала 17,22. Ю. Ли
туев, имевший в забеге лучший ре
зультат на 400 м с барьерами 53,1, 
повредил ногу и в финале не уча
ствовал. Победу одержал Эрдман 
(ГДР) 54,0.

ФИНЛЯНДИЯ. Сборная команда 
легкоатлетов Ленинграда нанесла от
ветный визит в Хельсинки. Двухднев
ные состязания закончились победой 
ленинградцев со счетом 143:83,5. 
Е. Жуков выиграл бег на 5000 м 
14.14,4, А. Михайлов пробежал 
110 м с/б за 14.4. О. Колодий метнул 
молот на 60,74, а В. Трусенев побе
дил в метании диска 53,56. Финские 
атлеты были первыми в трех видах: 
Р. Ниеминен пробежал 1500 м за 
3.49,8, И. Валкама прыгнул в длину 
7,36 и Э. Ландстрем с шестом 4,40.

В остальных видах первенствова
ли ленинградцы. Ю. Степанов прыг
нул в высоту 2,06, А. Игнатьев про

бежал 200 м за 22,0 и 400 м за 47,5, 
Е. Жуков пробежал 10 000 м за 
29.49,2, Вл. Кузнецов метнул копье 
на 78,04, а В. Липснис толкнул ядро 
на 16,85. В тройном прыжке силь
нейшим был В. Кобелев 15,54.

В дружеской обстановке прошли 
и товарищеские состязания между 
легкоатлетами Финляндии и Эстонии. 
Победителями вышли на этот раз 
финские спортсмены.

ФРАНЦИЯ. Во второй половине 
мая Рабочий спортивный союз Фран
ции (ФСЖТ) отмечал полвека своей 
деятельности. В спортивных праздни
ках, посвященных знаменательной 
дате, приняли участие гости из-за 
рубежа и в их числе советские легко
атлеты И. Кашкаров, М. Дмитриев, 
И. Пипине, Б. Матвеев, Н. Девон
ская и Т. Аврамова.

В Париже соревновались спортсме
ны 14 стран. В беге на 1500 м Пи
пине удалось победить опытных бегу
нов Зимны и Хромика (Польша) и 
Рихтценхайна (ГДР). Он пробежал 
дистанцию за 3.49,0. Кашкаров пер
венствовал в прыжках в высоту 2,06. 
Аврамова выиграла бег на 800 м 
2.10,6, Матвеев — метание диска, 
Деконская — бег на 100 м 12,4. 
Дмитриев, стартовавший на 5000 м, 
был только пятым 16.00,4.

Через два дня международные со
ревнования проводились в городе 
Монсо-ле-Мине. Хромик, бывший в 
Париже только пятым, пробежал 
1500 м за 3.45,5. Греф (Чехослова
кия) показал на 5000 м 14.17,6. 
Матвеев метнул диск на 51,96, 
а Сидло (Польша) копье на 77,50. 
Деконская одержала победу на 100 м 
12,0, на 200 м 24,2 и в прыжках 
в длину 5,53. Дмитриев занял на 
5000 м второе место 14.34,8.

ЮГОСЛАВИЯ. Дважды выступали 
советские легкоатлеты в Югославии.

В начале июня в Белград выезжа

ла сборная команда Ленинграда. 
В ряде видов были показаны хоро
шие результаты. В первую очередь 
следует отметить достижения А. Ми
хайлова и С. Лоргера в беге на 
110 м с барьерами. Оба атлета по
казали одинаковое время 14,0. Е. Жу
ков первенствовал на 5000 и 10 000 м, 
показав 14.20,8 и 29.33,6. Один из 
лучших югославских стайеров Штри- 
тов проиграл ему на второй дистан
ции 2,9 сек. А. Игнатьев показал 
на 200 м 21,4 и на 400 м 47,4. 
В. Розенфельд впервые выполнил 
норму мастера спорта, прыгнув с ше
стом 4,41. И. Захаров метнул копье 
на 75,05, опередив Вл. Кузнецова, 
Ю. Степанов прыгнул в высоту 2,03, 
а Ю. Булкин 2,00. Общий счет матча 
Ленинград—Белград 136 : 75.

Второе выступление советских 
спортсменов состоялось в конце июня 
в Загребе, где разыгрывался чемпио
нат Югославии. В нем приняли уча
стие Г. Быстрова, М. Писарева, 
А. Десятчиков, В. Булатов и др. В со
ревнованиях выступили спортсмены 
ряда стран.

Особенно отличился Василий Ру- 
денков. Показанный им результат в 
метании молота 66,34 ставит его на 
второе место в Европе после Криво
носова. Галина Быстрова заняла пер
вые места на 80 м с/б 11,1 ив прыж
ках в длину 5,85. На 800 м первой 
финишировала 3. Елхова 2.11,7, а в 
прыжках в высоту победила М. Пи
сарева 1,64. Среди прыгунов в вы
соту сильнейшим оказался Ю. Чистя
ков 2,01.

Интересно прошли соревнования 
по прыжкам с шестом. Рекордсмен 
Европы грек Г. Рубанис занял пер
вое место 4,41. Только по попыткам 
ему уступили Р. Лешек (Югославия) 
и В. Булатов. Десятчиков занял вто
рое место на 5000 м 14.23,8. Он 
проиграл Штритову 1,8 сек.

Читатели предлагают

ЭКРАН

ДЛЯ СТАРТОВОГО
ПИСТОЛЕТА

В настоящее время на соревнованиях 
по легкой атлетике для подачи старто
вого сигнала применяется стартовый 
пистолет. Чтобы лучше видеть дым от 
пистолета, делаются большие экраны. 
Но такие экраны громоздки. Учитывая 
все это, я предлагаю применять экран 
новой конструкции, который оправдал 
себя на соревнованиях.

Экран имеет форму прямоугольника 
размером 150X 160 мм, с верхними 
краями овальной формы; внизу делают
ся два отверстия для крепления к пи
столету (см. рис.). Крепится экран вин

тами длиной 30—35 мм, 
которые имеют такой же 
диаметр, как винты, кре
пящие крышку писто
лета.

Между пистолетом и 
экраном на винт наде
вается втулка длиной 
8—10 мм, и экран за
жимается гайкой. Втул
ка отдаляет экран от 
пистолета и предохра
няет от обжигания.

Экран можно изгото
вить из фанеры, дюр
алюминия, эбонита, же
сти или другого мате
риала, который необхо
димо выкрасить в чер
ный цвет с обеих сторон, 
что дает возможность 
ставить экран любой 
стороной. Толщина экра
на произвольная, но не 
толще 5 мм.

М. ШОСТАК 
Киев

Стартовый пистолет с экраном: а — об
щий вид, б — вид сбоку
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КАТУШКА

ДЛЯ ФИНИШНОЙ
НИТКИ

В настоящее время в легкоатлетиче
ских соревнованиях, особенно всесоюз
ного и международного масштаба, на 
финишных стойках вместо финишной 
ленточки натягивается белая шерстя
ная нитка. При пересечении бегуном ли
нии финиша нитка рвется.

Нитку наматывают на барабан спе
циальной катушки, которая крепится на 
внешнюю финишную стойку. Спиннин
говая катушка СКР-100, выпускаемая 
заводом Военохот № 1, вполне пригод
на для этой цели при небольшой пере
делке. На рис. 1 показана катушка в 
собранном виде и ее детали.

Кронштейн спиннинговой катушки, 
изогнутый по радиусу под удилище, 
выпрямляется, и в нем сверлятся фа
сонные отверстия для крепления ка
тушки к стойке. Две ручки, укреплен
ные на барабане, снимаются и монти
руются на одну удлиненную ось (4). 
Конец оси расклепывается на барабане 
и тщательно опиливается. На вал, со 
стороны неподвижного корпуса, ставит
ся дополнительно к гайке контр-гай- 
ка (1), а со стороны барабана ставит
ся фигурная шайба (2) и барашек (3). 
Ось барабана расклепывается для 
ограничения хода барашка. В торец 
финишной стойки ввинчиваются два шу
рупа с полукруглой головкой диамет
ром 4 мм с таким расчетом, чтобы рас-

Рис. 1. Катушка для финишной нитки

1
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стояние от опорной части головки до 
стойки равнялось 1,5 мм.

В стойку с внутренней стороны вби
ваются два крючка из миллиметровой 
проволоки для направления нитки по 
широкой грани стойки (рис. 2). На 
противоположной стойке соответственно 
вбиваются два крючка для закрепления 
свободного конца нити. Высота крюч
ков от уровня дорожки 1,22 и 1,10 м. 
Ось катушки должна проходить на вы
соте 1,15 м.

Рис. 2. Положение катушки на финиш
ной стойкеЛ. ПАНКРАТОВ

журнале вы найдете ответы на различные вопросы 
в области легкоатлетического спорта, а также практи
ческие советы и рекомендации по методике трениров
ки и изучению техники всех видов легкой атлетики.

В специальных разделах эти же вопросы освещают
ся применительно к практике работы в секциях кол
лективов физической культуры на производстве и в 
общеобразовательных школах.

В отделе «Консультация» даются советы по вопро
сам медицины, оборудования мест для тренировок и 
состязаний, организации соревнований и работы судей

■ .—. —-------------- -— -------------------------------------------------------------------------------------------------- —
Товарищи тренеры, преподаватели физического воспитания, спортсмены, инструкторы-общественники, акти

висты легкоатлетических секций коллективов физической культуры

ПОДПИСЫВАЙТЕСЬ НА ЕЖЕМЕСЯЧНЫЙ СПОРТИВНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ ЖУРНАЛ

„ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА"
Журнал систематически освещает жизнь легкоатле

тических секций коллективов физкультуры на пред
приятиях, в вузах и т. д.

В журнале рассказывается о событиях по легкой ат
летике в стране и за рубежом. Помещаются материа
лы о спортивном пути лучших советских и зарубежных 
легкоатлетов и о методике их тренировки.

В каждом номере публикуются кинограммы силь
нейших советских и зарубежных спортсменов с ком-

по легкой атлетике. ментариями ведущих специалистов.
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