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1. Основы техники спортивной ходьбы.

Ходьба — естественные способы перемещения человека, выполняемые отталкиванием от грунта. Основной задачей ходока и бегуна является преодоление дистанции за наименьшее время. Скорость ходьбы  зависит от длины и частоты шагов, от способности спортсмена сохранить их оптимальные величины, при​сущие для каждой дистанции, без изменений как можно дольше. Частота шагов в большей мере связа​на с природной способностью спортсмена быстро выполнять движения, и зависит от умения своевременно напрягать и расслаблять мышечные группы, обеспечивающие передвижение легкоатлета по дистанции. Длина шага зависит от длины ног, силы толчка, его направления, а также подвижности, точности и взаимосвязанности перемещений двигательных звеньев спортсмена. Как частота, так и длина шага основывается на умении технически правильно вы​полнять движения  ходока. Рассматривать технику выполнения этих движений следует с позиций единства взаимосвя​занных перемещений отдельных частей тела спортсмена: ног, рук, таза, туловища и др. Только взаимосвязанные, координированные движения лежат в основе  ходьбы. Эти действия постоянно циклически повторяются во время ходьбы.

Постоянство опоры в спортивной ходьбе обеспечивается тем, что период опоры каждой ноги длительнее, чем период маха. По​этому период опоры одной ноги наслаивается на период опоры другой ноги, и создается двухопорное положение, в процессе кото​рого маховая нога становится опорной, а опорная — маховой. Ско​роход выполняет шаг.

Наличие фазы полета в беге обусловлено тем, что период махо​вого движения каждой ноги больше периода опоры. Период маха одной ноги по времени наслаивается на период маха другой ноги. Поэтому в беге повторяются одноопорные и безопорные положения.

В ходьбе  имеется прямая зависимость между скоростью перемещения человека, длиной и частотой шага. 
Отталкивание, выполняемое путем разгибания толчковой ноги в тазобедренном, коленном суставах и подошвенного сгибания стопы и пальцев с одновременным выно​сом маховой ноги. Угол отталкивания при беге более острый (45— 55), чем при ходьбе (55—65°). Угол вылета в беге по сравнению с углом отталкивания значительно меньше. Взаимодействие спортсменов в период опоры с грунтом у бе​гунов и скороходов сходно. При постановке ноги давление на грунт направлено вниз и вперед, в момент вертикали —  точно вниз, во время отталкивания — вниз и назад. Реакция опоры имеет проти​воположное направление.

Цикл движений при ходьбе  можно условно разделить на периоды опоры, маха или шага. Период опоры имеет фазы: передней опоры (от постановки ноги на грунт до момента вертика​ли), отталкивания (от момента вертикали до отрыва стопы от грунта). Период маха или шага содержит также две фазы; заднего шага (от отрыва стопы от грунта до момента вертикали), передне​го шага (от момента вертикали до постановки ноги на грунт).

Для достижения лучших спортивных результатов в ходьбе  необходимо концентрировать мышечные усилия в фазе отталкивания, а в фазе маха создавать условия для отдыха ведущим мышечным группам. Это достигается опусканием таза со стороны ноги, выполняющей маховое движение. Особенно это важ​но в период прохождения вертикали. Отталкивание то правой, то левой ногой позволяет поочередно расслаблять мышечные группы ног и создавать условия для их активной работы в период опоры. Во время ходьбы и бега прямолинейное и равномерное пере​движение по дистанции, т. е. сохранение постоянного темпа и дли​ны шага, более эффективно для достижения максимального резуль​тата. Но не всегда это выгодно. В соревнованиях бегуну и скоро​ходу приходится для решения тактических задач менять скорость бега, особенно темп шагов. Для этого спортсменам необходимо готовиться к этому в процессе тренировки.

Для спортивной ходьбы характер​ным является то, что коленный сустав в отталкивании не участвует. Спорт​смен выполняет ходьбу на прямых но​гах. А отталкивание производится в основном за счет разгибания бедра, стопы и переноса маховой ноги вперед. Ограничение движения ноги в ко​ленном суставе при отталкивании уменьшает его силу и возможность пе​рехода в бег. Для увеличения длины шага в спортивной ходьбе амплитуда движения таза увеличена вокруг вер​тикальной оси в переднезаднем направлении без излишнего пере​мещения его в боковых направлениях. Частота шагов в ходьбе за​висит от быстроты переноса ноги. Чем быстрее перенос, тем выше темп. Увеличение частоты шагов до определенного предела - содей​ствует увеличению длины шага за счет активизации движений. Чрезмерное увеличение частоты шагов уменьшает их длину, и ско​рость больше не нарастает или даже снижается. Активные движе​ния рук помогают увеличивать частоту шагов.

В ходьбе в основе передвижения лежит работа мышечных групп, которые выполняют отталкивание и перенос ноги.

Слишком большая сила отталкивания исключает двойную опо​ру, спортсмен может перейти на бег и нарушить правила соревно​ваний. 

2. Основы техники прыжков.

Прыжок — это способ преодоления горизонтальных (длина, тройной) или вертикальных (высота, шест) препятствий. Прыгун стремится достигнуть наилучшего результата — прыгнуть дальше или выше.

Легкоатлетические прыжки относятся к группе смешанных ви​дов (циклически - ациклических) скоростно - силового характера.

Каждый вид прыжка обусловлен своей характерной траектори​ей полета общего центра массы тела (ОЦМТ) прыгуна. Как даль​ность полета, так и высота взлета зависит от начальной скорости и угла вылета спортсмена. Эти параметры зависят от вида прыжка. Определенное воздействие на результат прыжка имеет сила и направление ветра.

Для достижения высоких спортивных результатов прыгун стре​мится развить наибольшую начальную скорость вылета тела, на​правленную под оптимальным углом   к горизонту.   Решается эта задача разбегом и толчком. Во время разбега создается необходи​мая горизонтальная скорость и на последних шагах спортсмен под​готавливается к толчку. Отталкиванием создается   вертикальная скорость.    В   прыжках    в    высоту    горизонтальная   скорость доходит  до  5 — 7,5 м/с  и   более,   а   вертикальная — до 3,5 — 4,7 м/с и более. Поэтому при относительно небольшой горизонталь​ной скорости создаются условия для отталкивания   больше вверх, чтобы обеспечить возможность преодолевать   планку на большой высоте. В прыжках в длину горизонтальная скорость разбега до​стигает 10 м/с и более, а вертикальная скорость в отталкивании — 3—3,5 м/с. Поэтому при достаточной вертикальной скорости и вы​сокой горизонтальной скорости прыгуну удается   пролететь значи​тельное расстояние. В тройном прыжке с разбега горизонтальная скорость перед отталкиванием доходит до 10 м/с и более. Но в свя​зи с тем, что в данном прыжке   имеется три   последовательных отталкивания, горизонтальная скорость соответственно уменьшает​ся: в «скачке» — до 9,8 м/с, в «шаге» — до 8,5 м/с, в «прыжке» — до 7,5 м/с. В отталкивании после значительной горизонтальной   скорости развить в сотые доли секунды необходимую вертикальную скорость очень трудно. Мощный молниеносный толчок после быстрого раз​бега — залог успеха в прыжках,  особенно   в длину   и тройным. Толчок является важной фазой. Его мощность   зависит   от ряда условий: умения концентрировать усилие в отталкивании; ампли​туды движений прыгуна   (разгибания   толчковой  ноги, подъема рук, плечевого пояса   и маховой ноги и т. д.); слитности   и одно​временности маховых и разгибательных движений   ног; быстроты маха и быстроты разгибания толчковой ноги (быстроты отталкива​ния). Все эти движения способствуют подъему ОЦМТ прыгуна во время отталкивания.

II – вариант
1. Основы техники метаний.

Метание — это способ перемещения снаряда в пространстве. Цель метания — метнуть или толкнуть снаряд на возможно боль​шую дальность, не нарушая правил соревнований. При выполнении движений в метаниях возникают определенные трудности, связан​ные с ограниченностью места для разгона снаряда (круг для ядра и молота — 213,5 см, для диска — 250 см), с узкой площадью сек​тора для приземления снаряда, с наличием высоких защитных се​ток и небольшого створа для вылета диска и молота (ширина б м). Все эти ограничения требуют от спортсмена повышенной точности и стабильности техники выполнения движений,

По структуре движения ядро и диск можно отнести к ацикли​ческим видам метаний, а копье, гранату и молот — к смешанным видам. По своей направленности воздействия на организм спорт​смена метания являются скоростно-силовыми видами легкой атлетики и связаны с проявлением силы и быстроты у спортсмена. Для достижения высоких спортивно-технических результатов метатель прилагает значительные нервно - мышечные усилия, кото​рые невозможны без хорошего развития силы и быстроты. Ввиду сложной техники от спортсмена требуется высокая координация движений, которую он должен проявлять в условиях: ограничен​ности мест для метаний, высокой скорости движения метателя, час​той смены характера и направлений движений, необходимого уме​ния попадать в снаряд (особенно в планирующий). Не менее важ​ное значение имеет использование индивидуальных особенностей спортсмена в связи с овладением рациональной техникой, т. е. уме​нием использовать предварительный разбег для создания условий для эффективного выполнения финального усилия. Эффективность выполнения целостного движения и его частей можно оценивать по разности результатов метания с предварительным разбегом и метания с места. При хорошей технике прибавка к метанию с места бывает следующая: в толкании ядра — 1,5 — 2 м, в метании дис​ка — 8 —12 м, в метании копья  —  25 — 30 м.

Легкоатлетические метания можно по весу и форме снаряда разделить на следующие категории: метание легких снарядов (копье, граната); метание средних по весу снарядов (диск); мета​ние тяжелых снарядов (ядро, молот). Из всей группы метаний необходимо выделить виды, в которых используются снаряды, об​ладающие повышенными планирующими свойствами. К ним отно​сится метание копья и диска. Метания более тяжелых по весу сна​рядов требуют от спортсмена наличия большей массы тела и зна​чительного развития силы. При метании планирующих снарядов предъявляются повышенные требования к технической подготовке спортсмена, особенно к умению метателя точно прилагать усилие в снаряд.

Легкоатлетические метания можно также различать по особен​ностям выполнения предварительного разгона снаряда и финаль​ного усилия. Предварительный разгон осуществляется несколькими вариантами: прямолинейным разбегом (ядро, копье, граната), по​воротом (молот), поворотно-поступательным движением (диск, ядро). В финальном движении имеются также различия: метание из-за головы через плечо (копье, граната); метание через сторону (диск, молот); выталкивание от плеча (ядро); метание с естест​венным «рычагом» движения (копье, диск); метание с естествен​ным и искусственным «рычагом» движения (молот); метание без «рычага» движения (ядро).
Начальная скорость снаряда в момент вылета в различных ви​дах метаний имеет следующие величины: при бросках копья у муж​чин (за 90 м) —35,м/с, у женщин (за 60 м) — более 20 м/с; при бросках молота (за 70 м) —26 м/с и более; при бросках диска (за 60 м) у мужчин и женщин — 26 м/с; при толкании ядра у муж​чин и женщин (за 19 м) — 13 м/с и более.
2. Техника бега на короткие дистанции.
Рассматривать технику спринтерского бега целесообразно по следующим фазам.

Старт и стартовый разгон. Расстановка стартовых колодок за​висит от антропометрических и скоростно-силовых показателей бегунов.

Для бегунов средней квалификации рационален обычный вариант старта (передняя колодка на расстоянии 1 —1,5 стопы от ли​нии старта, задняя — 1,5 стопы от передней). Два других варианта — «растянутый» и «сближенный» — характерны сокращенным расстоянием между колодками (1 стопа и менее), но в одном из вариантов передняя колодка удалена   от линии   старта на 2—2,5 стопы, а во втором приближена на 1 — 1,5 стопы. Такой старт тре​бует большей синхронности в работе ног (особенно первый вари​ант) "и более быстрого приложения усилий, а следовательно,   и отличной скоростно-силовой подготовки. От стартовой позиции за​висят скорость выхода из колодок, длина первого шага, а также ритм всего стартового ускорения. Большее расстояние между ко​лодками обеспечивает достижение более длинных шагов со старта и равномерный их прирост. Однако время приложения усилий на передней колодке увеличивается, а нога, стоящая сзади,   почти исключается из работы. При сокращении расстояния между колод​ками темп и скорость бега на первых 10 м выше. При этом вариан​те, старта одновременная работа ног может привести к выпрыги​ванию из колодок и нарушению бегового ритма - первый   шаг получается длиннее второго. Исходное положение на старте ха​рактеризуется также: расстоянием между кистями рук на линии (на 10—15 см шире плеч), расстоянием между колодками по ши​рине (до 15—30 см), углами наклона площадок (обычно 45° на передней и 60° на задней колодке). Уменьшение этих углов соот​ветственно до 8—16 и 30—35° и постановка пальцев стоп в 8 — 10 см перед колодкой способствует активизации мышц голено​стопного сустава.

По команде «Внимание!» следует поднять таз выше плеч на 20—30 см, но ноги в коленных суставах полностью не выпрямлять. Независимо от расстановки колодок и антропометрических данных спринтеров углы между туловищем и бедром впереди стоящей ноги (55°) и сзади стоящей (89°), а также между бедром и голенью (соответственно 1000 и 1290) должны быть примерно одинаковыми. После выстрела стартера спринтер начинает бег. Общее время реакции (от выстрела до отрыва ноги от передней колодки) сос​тавляет от 0,36 до 0,50 с. Стартовое ускорение продолжается до достижения максимальной или близкой к ней (96—98%) скорости бега. Спринтеры высокого класса выходят на рубеж максималь​ной скорости к 45—60 м, а дети 12—13 лет — к 25—35 м,   по​скольку существует общая закономерность прироста скорости во времени. Бегуны любой квалификации и возраста на 1-й секунде бега достигают 55% максимума своей скорости, на 2-й  - 76%, на 3-й — 91%, на. 4-й — 95%, на 5-й — 99% .

Более рациональным является такой вариант стартового разго​на, при котором первые 2—4 шага выполняются с активным махо​вым движением ног, широким разведением бедер и мощным оттал​киванием, на следующих 4—5 шагах, не снижая ампли​туды движений, следует увеличивать темп за счет активного торможения маха и резкого опускания бедер с переходом в оттал​кивание. При этом наклон туловища сохраняется.

Бег по дистанции. Максимальная скорость бега составляет. У лучших спринтеров-мужчин около 12 м/с, а у женщин и поддерживается с колебаниями 2—4% -на участке 20—35 м (на 40—80 м дистанции). Длина шагов на дистанции составляет у муж​чин 2,10—2,50, у женщин — 2—2,30 м, частота — 4,7—5,5 шаг/с (Д. Ионов, Г. Черняев). Рост скорости в спринте (выше 8 м/с) связан с повышением частоты шагов, хотя увеличение скорости , бега до 6—8 м/с идет за счет длины шагов. При увеличении ско​рости бега свыше 11 м/с у мужчин и 10 м/с у женщин частота шагов растет при сохранении или даже некотором сокращении длины шагов. Увеличение темпа движений при скоростях до 9 м/с происходит за счет сокращения времени опоры при увеличении времени полета, а свыше 9 м/с — за счет сокращения обеих фаз. Отличиями бега по дистанции от стартового разбега являются: относительно вертикальное положение туловища, постановка бо​лее выпрямленной ноги впереди проекции ОЦМТ, перемещение центра вращения опорной ноги в направлении от колена к пальцам стопы, большая амортизация в коленном и голеностопном суставах, более широкий размах движений голени в периоде пере​носа, акцент махового движения на сведении бедер до постановки (а не на вынос вперед при разведении). В целом современной технике присущи: плавность и непрерывность движений, согласо​ванная работа рук и ног, быстрое сведение бедер, активная работа стоп при незначительных, колебаниях горизонтальной и вертикальной скорости тела в опорной фазе. С ростом квалифика​ции бегунов уменьшается вариативность техники (до 2—3%) по ее обобщенным параметрам: частоте, длине шагов, продолжитель​ности фаз. Однако характеристики отдельных движений индивидуально вариативны у спринтеров любой квали​фикации.

Финиширование. Уменьшение скорости бега на последних 20— 30 м (иногда 40 м) неизбежно для всех спринтеров. Степень падения скорости определяет квалификацию спринтера в значительно большей степени, чем способность к ее достижению.

Показателем хорошей специальной выносливости в беге на 100 м является величина потери скорости на последних 20 м по сравнению с участком от 60 до 80 м (на 0,8—1 м/с) или разница по времени пробегание этих отрезков (менее 0,2 с). Скорость бега на финише в основном лимитируется поддержанием высокой часто​ты шагов.

Непосредственно финиширование заключается в изменении тех​ники на последних 1—2 шагах за счет наклона туловища с отведе​нием рук назад либо наклона с поворотом плеч. Преждевремен​ное финиширование искажает структуру последних шагов, что сни​жает скорость бега на финише.

