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    Физическая культура и спорт являются одним из важнейших направлений реабилитации инвалидов и их интеграции в обществе.Занятие инвалидов физкультурой и спортом во многих случаях можно рассматривать не только как средство реабилитации, но и как постоянную форму жизненной активности – социальной занятости и достижений.
Федеральный закон Российской Федерации от 29 апреля 1999 года №80-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» определяя условия для развития массовых и индивидуальных форм физкультурно-оздоровительной и спортивной работы в учреждениях, на предприятиях, в организациях независимо от их организационно - правовых форм, выделяет физкультуру и спорт инвалидов как  одно из приоритетных направлений спортивно-физкультурной политики.  
Данный закон (статья 13)   предполагает, что органы государственной власти, образовательные учреждения и иные организации независимо от форм собственности при участии физкультурно-спортивных, профсоюзных, молодежных и иных организаций реализуют федеральные программы развития физической культуры и спорта и на их основе разрабатывают свои программы совместно с органами местного самоуправления. Норма закона закрепляет возможность участия организаций инвалидов в разработке региональных и местных программ развития физкультуры и спорта и, соответственно, предполагает возможность отражения в них потребности инвалидов в специализированных и адаптивных формах занятий физкультурой и спортом.
Федеральный орган исполнительной власти в области физической культуры и спорта, Олимпийский комитет России, органы исполнительной власти субъектов Российской Федерации в области физической культуры и спорта, органы местного самоуправления, физкультурно-спортивные объединения совместно с физкультурно-спортивными объединениями инвалидов участвуют в организации физкультурно-оздоровительной работы с инвалидами, проведении с ними физкультурно- оздоровительных и спортивных мероприятий, подготовке спортсменов - инвалидов и обеспечении направления их на всероссийские и международные спортивные соревнования.   
  Таким образом, федеральное законодательство, с одной стороны, определяет требование доступности для инвалидов занятий физкультурой и спортом в целях осуществления оздоровительных мероприятий, а, с другой стороны, ориентирует на развитие спорта высших достижений в рамках специального спорта.    
   Руководствуясь Федеральным законом Российской Федерации от 29 апреля 1999 года №80-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Специальным государственным стандартом подготовки в спорте глухих, тренеры-преподаватели МОУ СДЮСШОР № 16 начиная с 2008 года работают с дефспортсменами и достигли достаточно высоких и стабильных результатов в  своей деятельности. Так Редькин Вячеслав  - является Мастером спорта Международного класса,с 2008 года член сборной команды России по легкой атлетике (спорт глухих). В 2007-2009г бронзовый призер ,2010-2011гг серебрянный призер Чемпионата Росии по легкой атлетике (спорт глухих).Победитель и призер открытого Чемпионата Республики Беларусь по легкой атлетике среди инвалидов по слуху;4 место на Чемпионате Европы по легкой атлетике.
- Коваленко Юрий- КМС, двукратный  серебрянный призер Первенства России по легкой атлетике среди лиц с поражением слуха (2007 г)
 - Синилкин Валерий — МС, призер Чемпионата  России России по легкой атлетике среди лиц с поражением слуха (2012 г), неоднократный призер и победитель Первенства России по легкой атлетике среди лиц с поражением слуха (2008-2012 г)
    Развитие основных физических качеств (силы в данном случае) легкоатлета осуществляется путем общей физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП).
   Цель ОФП — гармоническое развитие всех органов и систем спортсмена, повышение работоспособности, или, как говорят, функциональных возможностей организма в целом. Это достигается применением в тренировке самых разнообразных физических упражнений и видов спорта, таких, как гимнастика, плавание, лыжи, акробатика, спортивные игры и др. Исключительно важное значение имеет общая разносторонняя физическая подготовка. Необходимость ее диктуется не только требованиями гармонического развития, но и чисто спортивными интересами. Ведь в большинстве случаев до 15 - 16 лет, а то и до более позднего возраста невозможно точно определить, в каком виде легкой атлетики будет иметь успех тот или иной начинающий спортсмен. Первым этапом ОФП будет выполнение нормативов комплекса ГТО, соответствующих данному возрасту.
  Цель СФП — развитие отдельных мышечных групп спортсмена, приобретение им тех двигательных навыков, которые непосредственно обеспечивают успешное овладение техникой и рост результатов в избранном виде. Для каждого вида легкой атлетики СФП будет различной. Упражнения по своей структуре и характеру должны быть близки к тем видам, которые изучаются в данное время или в которых спортсмен собирается соревноваться. Решение вопроса о соотношении упражнений, направленных на ОФП и СФП, и распределение их во времени зависят от пола, возраста, степени подготовленности занимающихся и от поставленной на данный период задачи. Начинающим юным спортсменам основное внимание необходимо уделить ОФП и лишь по мере их спортивного роста постепенно повышать удельный вес СФП.
   На этапе углубленной тренировки (в данном случае группа высшего спортивного мастерства) обычно повышенное внимание уделяется развитию  мышечной силы (скоростно-силовых качеств.скоростной выносливости). В этот период ставятся такие задачи: укрепить мышечные группы всего двигательного аппарата, воспитать умение выполнять основные виды усилий (динамические, статические, собственно силовые), а также способность рационально использовать мышечную силу в различных условиях
  С целью развития групп мышц, от которых главным образом зависит эффективность проявляемых спортсменом усилий, применяются различные силовые упражнения, подразделяющиеся на две группы: 
1) собственно силовые, при выполнении которых сила мышц, развиваемая спортсменом, возрастает в основном за счет увеличения перемещаемой массы и, следовательно, за счет проявления способностей спортсмена к максимальному напряжению работающих мышц (например, жим, толчок и рывок штанги; приемы борьбы, при которых поднимается тело партнера; лазание по канату, приседание с партнером на плечах или с другими отягощениями и пр.); 
2) скоростно-силовые, при выполнении которых сила мышц, развиваемая спортсменом, возрастает в значительной мере благодаря увеличению ускорения, сообщаемого грузу или снаряду  (всевозможные прыжковые упражнения,легкоатлетические метания, спринтерский бег,  упражнения с гантелями и гирями небольшого веса, со штангой небольшого веса, выполняемые в быстром темпе)
  Надо помнить, что дозировка упражнений со штангой, как и с другими отягощениями, должна возрастать постепенно.
  Для повышения  уровня силовых возможностей  спортсменов применяется метод                         1) повторных усилий; 2) максимальных усилий; 3) динамических усилий. Относительно большой объем мышечной работы при нем вызывает значительные сдвиги в обмене веществ, что положительно сказывается на росте силы. Кроме того, при использовании этого метода уменьшается возможность чрезмерного натуживания. Вместе с тем создаются благоприятные предпосылки для контроля за техникой осваиваемых силовых упражнений. Также используются разнообразные динамические и статические силовые упражнения. Однако подбор этих упражнений еще в большей степени зависит от специфики вида легкой атлетики, в котором специализируется занимающийся.
На начальном этапе тренировки большой эффект в развитии силы дают упражнения с малым весом. По мере роста тренированности вес нужно увеличивать. При подъеме среднего веса (60-70% от предельного) сила возрастает, затем рост результатов замедляется. В дальнейшем только тренировка с максимальным весом позволит повлиять на прирост мышечной силы.
Важное значение имеет правильная дозировка упражнений с отягощениями.
   Объем и соотношение тех или иных упражнений определяются в каждом случае отдельно, в зависимости от возраста и подготовленности занимающихся. Если для юношей среднего возраста главной задачей является развитие мускулатуры в целом, без особого акцента на развитии мышц, которые имеют решающее значение для избранного вида спорта, то для старшего возраста первостепенное значение имеет развитие мышц, наиболее важных в избранном виде легкой атлетики. Разумеется, при этом нельзя прекращать работу над общим укреплением мускулатуры спортсмена.
   Изучение силовых функций различных мышечных групп в отдельных видах спорта и их рациональное совершенствование в значительной степени определяют эффективность деятельности  спортсмена.
 С целью развития силы отдельных групп мышц используются упражнения на гимнастических снарядах, акробатические, приседания с партнером, сидящим на плечах, со штангой значительного веса, которые выполняются в среднем темпе. Все эти упражнения относятся к силовым. Кроме того, в большом объеме нужно применять специальные подготовительные упражнения, направленные на развитие тех групп мышц, которые играют решающую роль в избранном виде спорта: легкоатлетические прыжки, метания, спринтерский бег, упражнения с дополнительным отягощением небольшого веса, выполняемые в быстром темпе. В занятиях с юношами старшего возраста максимальные силовые напряжения достигаются: 1) повторным подниманием штанги малого и среднего веса до появления заметной усталости; 2) подниманием штанги предельного и околопредельного веса, т.е. веса, который можно поднять без значительного эмоционального возбуждения один-два, максимум три раза. Поднимание штанги малого и среднего веса дает положительные результаты в повышении скоростно-силовой подготовленности легкоатлетов.
Надо сказать, что применяемые в тренировке спортсменов средства (штанга, гири, набивные мячи, гантели и т.д.) не позволяют в достаточной мере моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженности развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Успешное решение этой проблемы во многом зависит от разработки специальных тренажерных устройств, позволяющих широко моделировать различные режимы работы мышц в условиях специфической структуры спортивного упражнения
Формы занятий:  
-
групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;
-
работа по индивидуальным планам подготовки, которые на этапах спортивного совершенствования и высшего - спортивного мастерства обязательны;
-
медико-восстановительные (реабилитационные мероприятия);
-
тестирование;
-
прохождение углубленного медицинского осмотра (кроме групп начальной подготовки);
-
участие в соревнованиях;
-
учебно-тренировочные сборы,
-   организация спортивно-оздоровительного лагеря;
-
инструкторская и судейская практика.
          Режим занятий
Учебный план рассчитан на 46 недель учебно-тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель в условиях спортивного оздоровительного лагеря или по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха.  
За единицу измерения объема учебной нагрузки принят академический час – 45 минут. Продолжительность одного занятия- в  группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства – 4 академических часа, а при двухразовых   занятиях в день – 3 академических часа.  Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется  по 6 дневной учебной неделе, в соответствии с нормативами максимального объема учебной нагрузки и характеру учебно-тренировочного процесса.
Организация занятий по легкой атлетике является групповой и индивидуальной. Учебно-тренировочные занятия проводятся в спортивном зале и на  стадионе в группах ГВСМ – до 8 человек.
Тренировочное занятие  состоит из трех частей: подготовительной, основной, заключительной. Занятия включают в себя теоретическую и практическую деятельность. В подготовительную часть включается ходьба, бег, общеразвивающие упражнения, благодаря которым осуществляется подготовка организма к физической нагрузке и мобилизация всех его систем к дальнейшей работе. В основной части используются  специальные упражнения в зависимости от задач занятия, т.е. осуществляется работа по развитию общих и специальных физических качеств, формирование двигательных умений и навыков, а также укрепления здоровья. Заключительная часть включает медленный бег, ходьбу, упражнения на  расслабление.
    Учитывая возраст, уровень физической подготовленности, типологические особенности и особенности состояния здоровья спортсменов-инвалидов по слуху, оснащенность материально-технической базы спортивной школы,  мною были разработаны комплексы упражнений для развития силовых (общей и специальной, на разных этапах подготовки) качеств спринтера с применением отягощений и тренажеров.
 В первую очередь, необходимо оговорить условия использования данного комплекса упражнений для спортсменов-инвалидов по слуху;
а) наличие достаточного освещения спортивного зала;
б) показана необходимость привлечения физически здоровых спортсменов в тренировочный процесс дефлимпийцев для оптимизации их технической подготовки;
в)  использованием звуковой и световой сигнализации.  Использование  данных  приемов  позволяет создать  тактильные  (вибрация  пола  при  громком   звуковом   сигнале)   и
зрительные ориентиры (световой прибор) для  начала  и  окончания  выполнения
как отдельного подхода, так и самого упражнения;
г) применение методов  наглядной  информации (показ,   демонстрация   графического   изображения   упражнения)  позволяет интенсифицировать процесс  создания  представления  и  уточнения знаний глухих о методике занятий и технике  выполнения  силовых  упражнений. Использование  методов  наглядного  восприятия  в  сочетании  со  словесными способствует более осознанному выполнению  комплексов  упражнений,  повышает интерес к занятиям;
д)применение метода алгоритмических  предписаний.
(определенные предписания  о  порядке  и  характере  действий
каждого обучаемого. Методика составлений предписаний  алгоритмического  типа
предусматривает  разделение   комплекса   упражнений   на   части,   которые
осваиваются в строгой последовательности. Эти  предписания  должны  отвечать
следующим требованиям:
       . точно указывать характер воздействия каждого упражнения;
       . все упражнения в комплексе должны быть взаимосвязаны и расположены
         в определенной последовательности);
    Для развития общей физической подготовки могут служить следующие  упражнения:
    КОМПЛЕКС № 1 
    1. Лежа жим штанги - 2 подхода по 15 повторений, 3 подхода по 10 повторений.
    2. Приседы со штангой на пленах – 2х15, 3х10.
  3. Лежа на скамье, отведение рук с нагрузкой, за голову - (3-4)*12.
  4. Стоя наклоны туловища вперед – 2х30, 3х15.
  5. В висе на перекладине подтягивания предельно широким хватом - 3*( 10-12).
  6. Стоя поднятие штанги до касания подбородка - (3-4)* 12.
  7.Лежа подъёмы ног - 3*( 15-20).
  8. Лежа подъёмы корпуса с поворотами - 3*20.
Комплекс упражнений выполняется три раза в неделю в среднем темпе.
Упражнения могут заменяться. Особенно если есть возможность использовать тренажеры. Например, вместо приседаний со штангой можно выполнять следующие упражнения: сидя разгибание ног, сидя жим ногами и прочие вариации.
В тренировках, задача которых состоит в устранении недостатков (отставания в развитии отдельных групп мышц), можно планировать не более трех упражнений на отстающую группу мышц. При этом не остаются без внимания все остальные мышечные группы.
В случае необходимости восстановления после травмы или заболевания обязательным условием должно быть большое количество повторений (30-50 и более) упражнения с небольшим (до 30% от максимума) отягощением. Приведенный комплекс упражнений может быть использован в переходном и частично в подготовительном периодах спортсменами всех видов спорта.
На этих этапах возможно использование в тренировочном процессе метода круговой тренировки. В комплекс включают, в основном, технически несложные упражнения, в большинстве случаев общеподготовительные или из арсенала средств культуризма. Количество упражнений должно быть не более 10, количество повторений - 10-15, выполнять их следует без пауз. Отдых перед очередным кругом упражнений 1-5 минут.
Каждое упражнение воздействует преимущественно на определенную группу мышц
КОМПЛЕКС № 2
1. И.п. – основная стойка, штанга на плечах. Ходьба со штангой 30-60 кг: а) удлиненным шагом (20-50 м) – одни раз; б) в полуприседе боком (15-20 м) – один раз. Выполнять в медленном темпе.
2. И.п. то же, штанга 20-50 кг на плечах. По счету 1-2-3 – наклоны туловища вперед-вниз, на счет 4 – возвращение в и.п. Повторить 8-10 раз. Ноги в коленях не сгибать. Выполнять в среднем темпе.
3. И.п. – основная стойка со штангой 20-50 кг на плечах. Первая часть – полуприсед с последующим выпрыгиванием вверх. Вторая часть – разгибание ног. Повторить 8-10 раз. Выполнять в среднем темпе.
4. И.п. – одна нога впереди, другая сзади. С 2-4 беговых шагов переворот вперед с последующим приземлением на одну ногу и удержанием в этом положении 3 сек. Повторить 6-8 раз на каждую ногу. Обратить внимание на согласованность толчка ногой и руками. Выполнять в быстром темпе.
5. И.п. – основная стойка на скамейке. Ноги на ширине плеч, немного согнуты в коленях. Прыжок со скамейки вперед с приземлением на согнутую в колене ногу и удержанием в этом положении до 1-2 сек. Повторить на каждую ногу 12-15 раз. При приземлении плечи не «заваливать», таз вывести вперед. Выполнять в быстром темпе
КОМПЛЕКС № 3.
1 И.п. – основная стойка на конце гимнастической скамейки. Отталкиваясь от скамейки, выполнить пятерной прыжок с ноги на ногу. Повторить 3-4 раза. Акцент на загребающем движении ногой. Выполнять в среднем и быстром темпе.
2 И.п. тоже, но скачками на одной ноге. Повторить на каждую ногу по 2-4 раза. Выполнять в среднем темпе.
3 И.п. – одна нога, согнутая в колене, на скамейке, другая, опорная, выпрямлена на земле. выпрыгивание вверх с разгибанием согнутой ноги и сменой положения ног. Повторить 12-15 раз. Обращать внимание на согласованность движений рук и ног. Выполнять в быстром темпе.
4 И.п. – полуприсед. Разгибание ног и махом рук оттолкнуться вверх с последующим висом на перекладине. Повторить 8-12 раз. Обращать внимание на согласованность движений рук и ног. Выполнять в быстром темпе.
5. И.п. – полуприсед, руки, опущенные вниз, держат набивной мяч. Выбросить мяч максимально вверх, поймать и вернуться в и.п. Повторить 12-20 раз. Спину держать прямо. В конце упражнения подняться на носки. Выполнять в быстром темпе.
6. И.п. – основная стойка, на плечах штанга 20-50 кг. Присесть со штангой до положения низкого седа, затем быстро встать. Повторить 8-10 раз. Обращать внимание на активное разгибание в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах. Выполнять в среднем темпе.
7. И.п. – стать на носки на краю гимнастической скамейки с отягощением 10-40 кг или с партнером на плечах: а) на счет 1 – подъем высоко на носки; на счет 2 – возвращение в и.п. Повторить 10-12 раз; б) подъем высоко на носки; держаться на носках 2-5 сек. Повторить 5-6 раз. Выполнять в среднем и быстром темпе.
КОМПЛЕКС № 4 (скоростно-силовые качества)
           1 И.п. – стать на одной ноге, другую согнуть в колене. Скачки на одной ноге через    
           скамейку: а) на месте; б) с продвижением вперед. На каждой ноге 50-100 скачков.  
           Отталкивание преимущественно стопой. Выполнять в среднем темпе.
2 И.п. – глубокий присед, упор на носках, в руках гантели по 4-10 кг каждая или гриф штанги. Выпрыгивания. Повторить 8-12 раз. Не наклонять плечи вперед. Туловище прямое. Акцент на выполнении заключительной части отталкивания. Выполнять в среднем темпе с ускорением в момент выпрыгивания.
3 И.п. – стать на двух ногах, несколько согнутых в коленях. Прыжки с преодолением поочередно 4-8 барьеров, расположенных на расстоянии 90-120 см один от другого. Отталкиваться двумя ногами. Повторить 3 раза. При прыжке через барьер туловище держать прямо. Выполнять в среднем темпе.
4 И.п. – стать на возвышение 70-80 см. Маховая нога впереди, толчковая сзади. Спрыгивание на толчковую ногу с последующим прыжком в длину. Повторить на каждую ногу 7-8 раз. Акцент на согласованности работы толчковой и маховой ног. Выполнять в быстром темпе.
1 И.п. – стать на одной ноге, другую согнуть в колене. Быстрое отталкивание стопой через набивные мячи (6-10 шт.), расположенные на одной линии на расстоянии 80-110 см один от другого. Повторить на каждую ногу 2-4 раза. Не «заваливать» плечи вперед. Варьировать расстояние между мячами в соответствии с подготовленностью спортсмена. Выполнять в среднем и быстром темпе.
2 И.п. – выпад согнутой ногой вперед, другая нога сзади, немного согнута В каждой руке гантели 3-5 кг. После 3-4 пружинистых покачиваний менять положение ног прыжком. Повторить 6-8 раз в среднем темпе. При выполнении упражнения туловище прямое, руки держать произвольно.
3 И.п. – основная стойка, ног в коленях несколько согнуты. Прыжки подряд на двух ногах с продвижением вперед. Повторить 8-10 прыжков. Обратить внимание на прямое положение туловища и согласованность движений рук и ног. Выполнять в среднем и быстром темпе.
4 И.п. – толчковая нога впереди, маховая сзади на носке. С 4-6 беговых шагов быстрое отталкивание с ноги на ногу в последовательности: пол – мостик – тумба (40 см) – спинка коня – доставание подвешенного предмета рукой. Повторить 3-4 раза. Плечи не «заваливать». Выполнять в среднем и быстром темпе.
5 И.п. то же. С 2-6 беговых шагов прыжки в высоту с прямого разбега. Повторить 5-6 прыжков на каждой ноге. При переходе через планку ноги согнуть в коленях. Плечи не «заваливать». Выполнять в быстром темпе.
6. И.п. – стать лицом к гимнастической стенке, руками опереться о рейку на уровне головы. Отталкивание вверх двумя ногами. Повторить 15-20 раз. Акцентировать внимание на разгибании голеностопного сустава. Выполнять в быстром темпе.
7. И.п. – стать на носках на возвышении (20-30 см) с мешком песка (10 кг) на плечах. Спрыгивание назад-вниз на обе ноги с последующим возвращением в и.п. Повторить 15-25 раз. Основное внимание уделять активному отталкиванию и сохранению равновесия. Выполнять в среднем темпе.
КОМПЛЕКС № 5
          1 Приседания со штангой —  базовое упражнение для развития мышц бедра и ягодиц.     
           Легкоатлет выполняющий упражнение приседает и затем встает со штангой на плечах,
           возвращаясь в исходное положение стоя.  Приседания считаются одним из важнейших   
           упражнений.  В целях безопасности всегда держите спину слегка прогнутой в
           пояснице.  Не расслабляйте поясничные мышцы,  пока не опустите штангу на упоры.  
           Скругление спины повышает риск травмы и снижает эффективность
           упражнения.Мышцы живота необходимо держать напряженными на протяжении всего
           подхода.  Это существенно облегчает удержание туловища в устойчивом положении и  
           предотвращает его раскачивание.  В то же время нельзя чересчур сильно напрягать
           пресс,  иначе невольно начнет скругляться спина. Приседая и выпрямляясь, никогда не   
           отрывать пятки от пола.  Приседая на носках (а не на ступнях), можно потерять
           равновесие и травмировать коленный сустав (он будет чрезмерно выдвигаться вперед).
           Глубина приседания со штангой  (нижняяточка упражнения)  определяется
           исключительно тем,  насколько спортсмен сможет прогнуть позвоночник,  не отрывая
           пятки от пола во время приседания. Если спина начинает сутулиться,  а пятки
           приподнимаются над полом,  не нужно приседать глубже. Если расстояние между
           ступнями слишком узкое,  то максимум нагрузки приходится на квадрицепсы, и они
           будут задействованы гораздо сильнее мышц задней части бедра. Но такая постановка
           ног требует большой подвижности тазобедренного и голеностопного суставов. Если
           ступни расположены шире плеч, атлет может приседать с более тяжелым весом и не
           беспокоиться за гибкость тазобедренного сустава.  Однако в этом случае основную
           нагрузку примут мышцы задней части бедра, а не квадрицепсы.Приседания на лавку  
           упражнение используется при выходе на пик силы. Рекомендуемое количество
           повторов — 2–8 в 2–5 подходах.
          2 Полуприсед  — упражнение,  которое позволяет работать с большим весом, чем в  
           приседаниях,  а также позволяет проработать именно квадрицепсы, не нагружая
           ягодичные мышцы.  Помогает развить дополнительную силу бедер. Рекомендуемое
           количество повторов — 4–6 в 3–5 подходах.
          3 Сгибания ног — упражнение прекрасно развивает бицепс бедра. Рекомендуемое
          количество повторов — 6–15 в 3–5 подходах.  
          4 Жим ногами — упражнение прекрасно прорабатывает квадрицепсы. Рекомендуемое  
          количество повторов — 4–8 в 3–6 подходах.
          5 Разгибания ног — упражнение изолированно прокачивает квадрицепс          
          Рекомендуемое  количество повторов — 4–8  в 3–6 подходах.
          6 Выпады вперед со штангой на плечах  — упражнение прорабатывает мышцы ягодиц,  
           икр,  квадрицепсов,  бицепсов бедер. Рекомендуемое количество повторов — 10–12 на
           каждую ногу в 4–6 подходах.   
    Выпады могут быть выполнены несколькими способами:
– с гантелями в руках – наиболее облегченный вариант.  
– с грифом на плечах (аналогично приседам) – выполнение значительно тяжелее,  так как необходимо удерживать вертикальное положение корпуса и соблюдать равновесие. Зато для этих целей будет задействовано большее число мышечных волокон и как результат —
более заметный и ощутимый эффект от упражнения.Подъемы на подставку со штангой  основные тренируемые мышцы:  ягодицы, икры, квадрицепсы, бицепсы бедер.    
      Рекомендуемое количество повторов — 10–12 на каждую ногу в 4–6 подходах.
      а). Стать прямо,  удерживая штангу сзади на плечах (немного ниже шеи) с двух
      сторон обеими руками,  перед подставкой высотой приблизительно 10–20 см.  
      б) Поместить правую ногу на подставку, сделав шаг и согнув ногу в колене.
      Опираясь на пятку правой ноги и переместив центр тяжести на ногу, поднять тело и
      разместить левую ногу на подставке. Этачасть движения выполняется на выдохе.  
      в) На вдохе опустить левую ногу вниз,  сгибая в колене правой ноги. Вернуться в   
      исходное положение, сняв правую ногу со скамьи.
      г) Повторить с правой ногой необходимое число повторов упражнения, а затем выполнить  
      их с левой ногой.
      7 Становая тяга на прямых ногах — упражнение,  которое нагружает нижнюю часть  
      спины, большую ягодичную и седалищно-большеберцовую мышцы, а также заднюю
      поверхность бедра. Становая тяга на прямых ногах выполняется только с прямой спиной,  
      округлая спина —  прямой путь к травме.  Если спортсмен никогда не делал это
      упражнение, то следует начать с небольшого веса, чтобы отработать технику, и только   
      потом постепенно увеличивать рабочие веса.  Не нужно опускать торс ниже параллели —   
      этого вполне достаточно.
      Рекомендуемое количество повторов — 6–12 в 3–5 подходах.
   КОМПЛЕКС № 6 (Упражнения на перекладине)
      1. Подтягивание обычным хватом. Браться за перекладину надо так, чтобы не обхватывать    ее всей кистью, только первыми двумя фалангами пальцев. Такой хват наиболее приближен к возможному при лазании.Подтягиваться следует широким(руки на максимальной ширине), средним(на ширине плеч) и узким(кисти касаются одна другой) хватом. 
      2. Подтягивание обратным хватом. Теже упражнения, что и для прямого хвата. 
      3. Подтягивание параллельным хватом. Для этого упражнения необходим адаптер. Его можно изготовить из металлического прута. 
      4. Подтягивание широким хватом за голову. 
      5. Отжимание на брусьях. 
      6. Упражнение для развития брюшного пресса. В висе на перекладине подьем ног к рукам.  
      7.Приседание на одной ноге("пистолетик")
В качестве разминки перед специальной тренировкой можно использовать следующую схему: 
1. 
     а) подтягивание обычным средним хватом
     б) подтягивание обратным средним хватом 
     в) отжимание на брусьях(ладони наружу, локти идут вдоль тела) 
2. 
     а) подтягивание обычным узким или широким хватом 
     б) подтягивание обратным узким или широким хватом 
     в) отжимание на брусьях(ладони наружу, локти в сторону) 
3. 
    а) подтягивание широким хватом за голову 
    б) приседания на одной ноге 
4. 
    а) подтягивание параллельным хватом 
    б) упражнение на пресс
     1. Выход на две руки над перекладиной.
      2. Медленное подтягивание.
Это упражнение очень эффективно развивает силу и силовую выносливость, но требует четкого выполнения и самоконтроля. Повиснуть на перекладине, насколько можно медленно начать подтягиваться, не останавливаясь(опытным путем определить время, необходимое для достижения верхней и стараться с каждым разом его увеличить). Достигнув верхней точки(подбородок над перекладиной), зафиксироваться на предельно возможное время, затем также очнь медленно начать опускаться вниз до полного виса и висеть до отказа. Упражнение принесет мало пользы если Вы не будете полностью выкладываться, т.е. достигать верхней точки на пределе своих сил, двигаться рывками, не висеть на согнутых руках до тех пор, пока руки сами не начнут разгибаться, не будете преодолевать нарастающую боль в мышцах и усталость. Важно также сохранять контроль над дыханием, не запыхиваться.
Это упражнение оказывает сильное воздействие на срдечно-сосудистую систему, поэтому не рекомендуется выполнять его людям со слабым сердцем и гипертонической болезнью любой степени.
     3. Упражнение для мышц ног.Встать перед шведской стенкой, поставить ногу как можно выше на ступеньку, встать на ней. Руками можно придерживаться только чтобы сохранять равновесие. Тоже другой ногой.
     4. Пресс.
В висе держать "уголок" до отказа.
Для развития общей выносливости можно порекомендовать так называемую циклическую тренировку.
    1. Подтягивание
    2. Приседания на одной ноге 
    3. Сгибание-разгибание туловища сидя, ноги закреплены
    4. Отжимание от пола
    5. Выпригивание из глубокого приседа 
    6. Сгибание-разгибание туловища, лежа на гимнастической скамейке лицом вниз, ноги закреплены
    7. Подтягивание узким или широким хватом 
    8. Отжимание на брусьях
    9. Подъем ног к рукам в висе на перекладине
Паузы между упражнениями заполняютмя бегом трусцой(1 мин)
Комплекс выполняется 2-4 раза с паузой 10-15 мин.
Этот комплекс можно вводить в тренировочный процесс либо утром, после утренней зарядки, либо 1-2 раза в неделю после  силовой тренировки.
    КОМПЛЕКС № 7
      1 Жим ногами.
Мышечные группы
• Первостепенные - четырехглавые мышцы;
• Второстепенные – ягодичные мышцы, бицепсы бедер, икроножные мышцы.
Исходное положение
• сядьте и поставьте ноги на ширине плеч;
• убедитесь в том, что вся ступня находится в контакте с упорной
платформой;
• носки, колени и бедра на одной линии;
• держите спину плоской вплотную к спинке сиденья;
• сгибайте колени до прямого угла, 90 градусов;
• возьмитесь за ручки по обе стороны от сиденья;
Выполнение упражнения
• Выпрямите ноги (не блокируйте колени)
• не позволяйте весу опускаться полностью между повторениями;
• убедитесь в правильности дыхания во время приложения усилия.
Дополнительный совет
• Проверьте, чтобы колени, бедра и стопы находились на одной линии.
Варианты упражнения
• Жим одной ногой.
• Вертикальный жим ногами.
      2 Тяга нижнего блока
Мышечные группы
• Первостепенные - эректор позвоночника, широчайшие мышцы спины;
• Второстепенные – трапециевидные мышцы, трицепсы, бицепсы.
Исходное положение
• Сядьте лицом к блоку;
• крепко поставьте ноги на упор;
• возьмитесь за ручки так, чтобы суставы пальцев смотрели в направлении
весового блока;
• отодвиньтесь назад, пока ноги не будут прямыми (не блокируйте колени);
• убедитесь в том, что туловище вертикально;
• спина немного согнута;
• плечи выше таза, руки выпрямлены (локтевые суставы не блокированы).Мышечные группы
Выполнение упражнения
• Тяните ручки к нижней части груди;
• ведите движение руками;
• локти разведены в стороны;
• прямая спина;
• верните ручки вперед до полного выпрямления рук (не блокируйте локтевые
суставы);
• локти близко к телу и параллельны полу;
• плавные движения;
• делайте выдох, когда ручки находятся у груди;
• верните руки в положение отдыха;
• пододвиньтесь вперед, согните колени, выпрямите руки и спину.
Варианты упражнения
• Хват снизу.
• Тяга одной рукой.
      3 Тяга верхнегго блока.
Мышечные группы
• Первостепенные – широчайшие мышцы спины;
• Второстепенные – трапециевидные и дельтовидные мышцы.
Исходное положение
• Располагайтесь лицом к весу;
• хват сверху;
• руки на расстоянии в 1,5 раза шире плеч;
• в положении сидя находитесь непосредственно под перекладиной;
• выпрямите руки (не блокируйте локтевые суставы);
• ноги впереди на ширине таза;
Выполнение упражнения
• Потяните перекладину вниз перед лицом;
• убедитесь в том, что трос остался вертикальным;
• прямая спина;
• при возврате полностью выпрямите руки и спину;
• плавные движения;
• делайте выдох, когда перекладина находится внизу.
• Возврат:
• прямые руки;
• чтобы вернуться в положение стоя сначала выпрямите одну ногу,
потом другую.
Варианты упражнения
• Тяга верхнего блока узким хватом.
      4 Жим штанги лежа.
Мышечные группы
• Первостепенные - грудные мышцы;
• Второстепенные - дельтовидные мышцы, трицепсы, бицепсы.
Исходное положение
• Лягте спиной на скамью;
• положите голову, чтобы она полностью поддерживалась;
• не позволяйте голове свешиваться со скамьи;
• ноги на полу;
• положите штангу на уровне середины грудной клетки;
• не выгибайте спину (приемлем нейтральный естественный изгиб
позвоночника)
• отрегулируйте высоту ног с помощью блоков, если это необходимо;
• хват сверху на расстоянии большем, чем ширина плеч в 1,5-2 раза;
• предплечья вертикальны, локти смотрят вниз, суставы пальцев смотрят
вверх
Выполнение упражнения
• Установите штангу на расстоянии 5-8 см над грудью (исходное положение);
• положите штангу на предохранители;
• установите штангу таким образом, чтобы гриф не касался тела;
• выжмите штангу вверх от груди на расстояние вытянутых рук;
• не блокируйте локтевые суставы;
• опустите штангу в исходное положение;
• держите запястья на одном линии с локтями;
• делайте выдох, когда штанга поднята, вдох - когда штанга опущена;
• наблюдатели стоят с каждой стороны скамьи.
Дополнительный совет
• Упражнение может выполняться с гантелями с использованием
наблюдателя.
Увеличение нагрузки
• Жим штанги на наклонной скамье.
• Жим гантелей на наклонной скамье.
• Жим гантелей на плоской скамье.
• Попеременный жим гантели одной рукой.
• Разводка гантелей лежа на спине.
        5 Жим от груди.
Мышечные группы
• Первостепенные - дельтовидные мышцы;
• Второстепенные - грудные мышцы, трицепсы, трапециевидные мышцы.
Исходное положение
• Поднимите штангу на грудь в положение «прием» (ловля);
• опустите локти так, чтобы они смотрели вниз;
• хват рук на ширине плеч по центру штанги;
• ноги впереди на ширине плеч;
• таз наклонен вперед (не блокируйте колени)
Выполнение упражнения
• Опустите таз и согните колени;
• выжмите штангу прямо вверх;
• выпрямите руки (не блокируйте локтевые суставы);
• одновременно ведите вверх бедра и колени;
• спина прямая, запястья зафиксированы;
• опустите штангу в исходное положение;
• не оставляйте штангу на плечах между повторениями;
• делайте выдох, когда штанга находится вверху;
• плавные движения.
• Возврат:
• сузьте хват;
• верните штангу на пол (как описано раньше в упражнении «подъем
штанги на грудь»).
       6.Приседания со штангой на груди.
Мышечные группы
• Первоначальные – ягодичные и четырехглавые мышцы;
• Второстепенные - бицепсы бедра, икроножные мышцы.
Исходное положение
• Вариант приседания со штангой за головой;
• штанга на груди в положении «прием» (ловля).
Мышечные группы.
Выполнение упражнения
• Исходно корпус вертикален, и колени слегка согнуты;
• примите упор присев, сгибая ноги в коленных и тазобедренных суставах;
• прямая спина;
• нижняя часть корпуса и ягодицы не двигаются в стороны;
• убедитесь в том, что гриф штанги опускается вертикально;
• смотрите вперед, чтобы держать позвоночник прямым;
• приседайте до тех пор, пока бедра не будут параллельны полу;
• не приседайте глубже этого уровня для предотвращения чрезмерной
нагрузки на колени;
• колени двигаются на одной линии со ступнями;
• выпрямите ноги в коленных и тазобедренных суставах для возвращения
в вертикальное положение;
• не блокируйте колени (не переразгибайте);
• плавные движения.
• Возврат:
• сузьте хват,
• слегка согните ноги в коленях;
• выпрямите ноги в коленных и тазобедренных суставах,
• одновременно выжмите штангу вперед из-за головы в положение
«прием» (ловля);
• верните штангу на пол (как описано раньше в упражнении «подъем
штанги на грудь»)
      7. Подьем штанги на грудь.
Мышечные группы
• Первостепенные - ягодичные, четырехглавые мышцы, эректор
позвоночника, трапециевидные мышцы;
• Второстепенные – бицепсы, предплечья, бицепсы бедер, брюшной пресс.
Исходное положение
• Этап 1 – подход:
• ноги на ширине плеч;
• ноги согнуты в тазобедренных и коленных суставах; таз и колени на одной
линии со стопами;
• прямая спина;
• плечи немного впереди штанги для возможности вертикального движения
Мышечные группы
• Первостепенные - ягодичные, четырехглавые мышцы, эректор позвоночника,
трапециевидные мышцы;
• Второстепенные – бицепсы, предплечья, бицепсы бедер, брюшной пресс.
Выполнение упражнения
• Этап 2 – становая тяга (как описано раньше);
• Этап 3 – тяга к подбородку (как описано раньше – не меняйте положение ног
или хват);
• Этап 4 – тяга к подбородку на носках (высокая тяга):
• по мере подъема штанги вверх, поднимитесь на носки;
• держите вес на носках так, чтобы носки, лодыжки и колени были на одной
линии;
• одновременно ведите бедра вперед;
• держите штангу близко к телу;
• держите локти высоко в конце этапа высокой тяги.
• Этап 5 – «прием» штанги (ловля):
• на пике высокой тяги:
• выполните круговое вращение плеч;
• выведите локти вперед штанги;
• надежно опустите штангу на плечи;
• держите штангу в этом положении;
• опуститесь с носков на всю стопу и согните ноги в коленях до возвращения в
положение стоя.
• Возврат:
• убедитесь в том, что штанга неподвижна;
• отведите локти назад и вверх, чтобы они находились над штангой;
• зафиксируйте корпус в прямом положении;
• опустите штангу под контролем и близко к телу на уровень бедер.
• Этап 6 – возврат в исходное положение (как при становой тяге)
С ростом спортивных достижений необходимо учитывать детерминанту способностей, определяющих успех спортивной деятельности. 
Специально-физическая подготовка.
 Во второй половине подготовительного и соревновательном периодах атлетическая подготовка должна носить специальный характер, учитывающий ведущую качественную характеристику двигательной функции.
Здесь необходимо помнить об определенных требованиях к атлетической подготовке:
1. В методике и подборе упражнений нужно учитывать наиболее важные двигательные характеристики вида спорта. Подобранные упражнения в течение двухнедельного тренировочного цикла остаются без изменений.
2. В первую очередь, надо нагружать мышечные группы, непосредственно участвующие в соревновательном движении.
3. При выполнении упражнения необходимо поддерживать режим работы, характерный для соревновательного движения. В скоростно-силовых спортивных дисциплинах упражнения рекомендуется выполнять в быстром темпе.
4. Опыт работы тяжелоатлетов и пауэрлифтеров свидетельствует, что наибольший тренировочный эффект достигается при работе через день. При ежедневных занятиях в остальные дни отрабатывается техника, выполняются профилактические упражнения и т.д. Упражнения на выносливость и на увеличение мышечной массы также выполняются через день.
5. Необходимо учитывать состояние спортсмена, при котором он выполняет соревновательное движение. Например, футболисты, борцы, боксеры находятся в состоянии утомления, в то время как метатели выполняют бросок в отдохнувшем состоянии.
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Эффективность методов зависит от точного соблюдения количества подходов и повторений в отдельных упражнениях, число которых зависит от задач, поставленных тренером и спортсменом.
В скоростных видах спорта, где нагрузка длится короткое время (бег на 100 м, 200 м) упражнения рекомендуется выполнять по следующей схеме:
	Величина отя-
гощения, %
	Количество
повторений
	Количество
подходов

	15
	3
	1

	20
	3
	1

	30
	3
	1

	40
	2
	1

	50
	2
	1


На 15-30% от максимальных возможностей спортсмен разминается, на 40-50% происходит совершенствование, в основном, скоростно-силовых способностей. Упражнения выполняются с максимальной скоростью. Количество повторений может быть от 3 до 6, количество подходов - до 9.
 
В видах спорта, где большое значение имеет скоростная выносливость -  (бег с барьерами,бег 400м и др) - форма выполнения упражнений следующая.
I вариант
	Величина отя-
гощения, %
	Количество
повторений
	Количество
подходов

	30
	10
	1

	40
	10
	1

	50
	12
	1

	70
	8
	1

	80
	3
	1

	60
	5
	5


На 30-40% происходит разминка, на 50-80% - совершенствуются комбинированные физические качества, в основном скоростная выносливость. Максимальное число повторений - 12, подходов - 9.
 
II вариант
	Величина отя-
гощения, %
	Количество
повторений
	Количество
подходов

	30
	12
	1

	40
	10
	1

	55
	10
	1

	75
	8
	1

	85
	6
	1

	65
	6
	до утомления


На 30-40% - разминка, 55-85% - совершенствуется, в основном, силовая выносливость.
Максимальное количество повторений - 12, подходов - 12.
 
III вариант
	Величина
отягощения, %
	Количество
повторении
	Количество
подходов

	35
	12
	1

	40
	12
	1

	45
	12
	1

	50
	12
	1

	65
	9
	1

	60
	9
	1

	50
	12
	1


На 35-45% - разминка, 50-65% - совершенствование силовой выносливости. Максимальное число повторений - 13, подходов - 9.
 
IV вариант
	Величина отя-
гощения, %
	Количество
повторений
	Количество
подходов

	35
	24
	1

	40
	24
	1

	45
	24
	1

	50
	18
	1

	60
	12
	1

	65
	18
	1

	60
	24
	2

	50
	12
	1


На 35-45% - разминка, 50-65% - совершенствование, в основном, силовой выносливости. Максимальное количество повторений - 30, подходов - 10.
 
Когда ставится задача  - совершенствование координационных способностей – бег 400м с\б др., - метод выполнения упражнений следующий.
	Величина отя-
гощения, %
	Количество
повторении
	Количество
подходов

	40
	16
	1

	50
	16
	1

	60
	16
	1

	65
	16
	1

	65
	16
	1

	65
	9
	1

	65
	16
	1

	65
	9
	1

	65
	16
	1

	65
	9
	3


На 40-60% - разминка, 65% - совершенствование координационных способностей с силовой направленностью. Максимальное количество повторений - 16, подходов - 12.
 
II вариант
	Величина отя-
гощения, %
	Количество
повторении
	Количество
подходов

	15
	9
	1

	20
	9
	1

	25
	9
	1

	30
	6
	1

	30
	9
	1

	30
	6
	1

	30
	9
	1

	30
	6
	1

	30
	9
	1

	30
	6
	3


1а 15-25% - разминка, 30% - совершенствование координационных способностей со скоростной направленностью.
Максимальное количество повторений - 9, подходов - 12.
 
	Величина отя-
гощения, %
	Количество
повторений
	Количество
подходов

	35
	30
	1

	40
	30
	1

	45
	30
	1

	50
	15
	1

	50
	30
	1

	50
	15
	1

	50
	30
	1

	50
	15
	1

	50
	30
	1

	50
	15
	3


На 35-45% - разминка, 50% - совершенствование координационных способностей с направленностью на выносливость. Максимальное количество повторений - 32, подходов - 12.
 
Для развития гибкости - методические формы использования различных физических упражнений следующие.
I вариант
	Величина отя-
гощения, %
	Количество
повторений
	Количество
подходов

	15
	12
	1

	20
	12
	1

	25
	12
	1

	30
	6
	1

	30
	9
	1

	30
	6
	1

	30
	9
	1

	30
	6
	1

	30
	9
	1

	30
	6
	3


 
На 15-25% - разминка, 30% - совершенствование гибкости со скоростной направленностью. Максимальное количество повторений - 9, подходов - 12.
 
II вариант
	Величина отя-
гощения, %
	Количество
повторении
	Количество
подходов

	45
	30
	1

	50
	30
	1

	55
	30
	1

	65
	16
	1

	65
	32
	1

	65
	16
	1

	65
	32
	1

	65
	16
	1

	65
	32
	1

	65
	16
	3


На 45-55% - разминка, 50% - совершенствование гибкости с силовой направленностью. Максимальное количество повторений - 32, подходов - 12.
 
III вариант
	Величина отя-
гощения, %
	Количество
повторении
	Количество
подходов

	35
	50
	1

	40
	50
	1

	45
	50
	1

	50
	25
	1

	50
	50
	1

	50
	25
	1

	50
	50
	1

	50
	25
	1

	50
	50
	1

	50
	25
	3


 
На 35-45% - разминка, 50% - совершенствование гибкости с направленностью на выносливость. Максимальное количество повторений - 64, подходов - 12.
 
В подготовительный и частично соревновательный периоды может быть использован круговой метод, который будет иметь более специализированный характер в отличие от ранее применяемого в переходный период.
В круговой тренировке структура метода выполнения упражнений будет следующая.
	Величина отя-
гощения, %
	Количество
повторении
	Количество
подходов

	30
	15
	1

	45
	15
	1

	55
	15
	1

	65
	12
	1

	70
	10
	1


Максимальное количество повторений - 15, кругов - 6.
 
    Если задача тренировки - совершенствование силовой выносливости.
   Можно подобрать  следующие  упражнения. Такими упражнениями могут быть:
· сидя жим штанги от груди;
· подтягивания на перекладине широким хватом;
· лежа подъёмы корпуса с вращениями;
· лежа подъем ног;
· наклоны туловища с отягощением;
· стоя подъем штанги широким хватом на прямые руки;
· сидя тяга к груди на блочном тренажере;
· приседы со штангой на плечах.
Основным методом совершенствования силовой выносливости будет метод многократного повторения упражнения с различными отягощениями в режиме, приближенном к режиму основной спортивной деятельности (упомянутый вариант II).
 
Выявив максимальный результат в каждом упражнении, определим нагрузку согласно форме выполнения упражнений (вариант II, метод совершенствования силовой выносливости). Например, в жиме штанги от груди максимальный результат 70 кг, в наклонах туловища со штангой - 80 кг, в подъеме штанги на прямые руки - 70 кг, в тяге к груди на блочном тренажере - 70 кг, в подтягиваниях на перекладине - 18 раз, в подъеме туловища - 50 раз, в приседаниях со штангой на плечах - 140 кг (как правило, спортсмены, применяя средства атлетической подготовки в процессе тренировок, устанавливают свои максимальные возможности в упражнениях; если в каком-либо упражнении они не выявлены, можно провести контрольные соревнования). Приводим учебный комплекс с рассчитанной нагрузкой.
1. Сидя жим штанги от груди: 20 кг - 12 повторений, 30 кг - 10, 40 кг - 10, 50 кг - 8, 60 кг - 6, 45 кг - до утомления (но не более 6 подходов).
2. Наклоны туловища со штангой: 25 кг - 12 повторений, 35 кг - 10, 45 кг - 10, 60 кг - 8, 65 кг - 6, 55 кг - до утомления (но не более 3 подходов).
3. Подъем штанги на прямые руки (протяжка): 20 кг - 15-12 повторений, 30 кг - 10, 40 кг - 10, 50 кг - 8, 60 кг - 6, 45 кг - 15 (3-5 подходов).
4. Сидя тяга к груди на блочном тренажере: 20 кг - 12-13 повторений, 30 кг - 10, 40 кг - 10, 50 кг - 8, 60 кг - 6, 40-45 кг - 15 (до 6 подходов).
5. Подтягивания на перекладине широким хватом - 5 повторений, 7, 9,12,15 (3 подхода).
6. Лежа подъёмы корпуса с вращениями - 15 повторений, 20, 25, 30, 30 (до 4 подходов).
7. Приседы с грифом штанги на плечах: 45 кг - 12 повторений, 55 кг - 10, 75 кг - 10, 100 кг - 8, 120 кг - 6, 90 кг - 6 повторений (3-5 подходов).
В упражнениях, в которых результат определяется, в основном, количеством повторений(подтягивания на перекладине, лежа подъем туловища), можно использовать отягощения - тренировочный эффект от этого не снизится, но упражнение будет выполняться с меньшим количеством повторений, что благоприятно сказывается на центральной нервной системе.
 
Спортивная практика и экспериментальные наблюдения показали, что использование описанных методов атлетической подготовки, направленных на совершенствование той или иной двигательной способности, может оказать эффективную помощь в достижении высоких результатов спортсменам различных видов спорта.
 
 
 
  Анализ научно-методической литературы и практики показал целесообразность применения технических средств обучения и тренировки в спорте. Наиболее ценными среди них для тренировочного процесса являются тренажеры сопряженного воздействия.
Наиболее эффективной методикой использования (одного из тренажеров сопряженного воздействия) тренажера «арбалет» при обучении начинающих легкоатлетов-спринтеров технике стартового разбега, является та, которая основана на принципе постепенного - от занятия к занятию - уменьшения величины дополнительного тягового усилия в момент выполнения старта. При условии, что таких занятий будет не менее трех в одном недельном микроцикле, а продолжительность всего цикла обучения будет составлять 5-6 недель.
 Также часто используемыми в моей практике являются упражнения на перекладине,наклонной скамье,блочные трнажеры,с использованием штанги.
