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Очень важно точно понимать работу янтарной кислоты в организме, чтобы правильно подо-
брать дозу. Субъективные составляющие оценки состояния организма – настроение, полноценный 
сон и бодрое пробуждение, степень утомления, а также свободная переносимость ограничений 
приёмов пищи. Допускается увеличение разовой дозы до 1-2 г, только в особых случаях при пол-
ном перенапряжении организма. Следует всегда учитывать, что не рекомендован прием препарата 
в вечернее время [2, с. 53]. 

Выводы. Современный комплекс фармакологических средств для восстановительного этапа 
борцов – самбистов направляет на детоксикацию организма, восстановления и адаптацию меха-
низмов с помощью поливитаминов, адаптагенов и антигипоксантов для повышения неспецифиче-
ской резистентности. 
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Аннотация. В статье рассматриваются особенности организации тренировочного процесса 
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Легкая атлетика многие годы выступает как средство формирования здорового образа жизни и 

как вид спорта, направленный на реализацию максимальных возможностей человека.  Рост спор-
тивных результатов в лёгкой атлетике и, в частности, спринтерском беге, во многом зависит от 
эффективного распределения тренировочных и соревновательных нагрузок на различных этапах 
подготовки. В исследованиях последних лет одним из рациональных способов организации тре-
нировочной нагрузки в годичном цикле признается подход, связанный с концентрацией, сосредо-
точением тренировочных нагрузок различной преимущественной направленности на определен-
ных этапах [1].  

В соответствии со сложившейся периодизацией годичного цикла, в подготовке спринтеров вы-
деляются два полугодичных макроцикла: осенне-зимний и весенне-летний.  

Осенне-зимний макроцикл включает в себя осенне-зимний подготовительный период (с октяб-
ря по март), который условно делится на осенний подготовительный  (октябрь – декабрь) и специ-
ально подготовительный (декабрь – февраль) этапы, и соревновательный период (февраль – март).  

Весенне-летний макроцикл включает в себя весенне-летний подготовительный период (март – 
июнь), который условно делится на весенний подготовительный (март – апрель) и летний подго-
товительный (апрель – июнь) этапы, соревновательный период (июнь – август), включающий в 
свою очередь, этапы подводящих (первая половина июня – первая половина июля) и основных 
соревнований (первая половина июля – середина августа).  



280 
 

В соответствии с современными требованиями тренировка во всех периодах годичного цикла 
носит комплексный характер, обеспечивающий рост технического мастерства и повышение спе-
циальной физической подготовленности спортсменов. Однако, поскольку на каждом этапе годич-
ного цикла в тренировке внимание акцентируется на решении определенных задач подготовки, 
характерной чертой динамики нагрузок квалифицированных спринтеров является неравномерное 
распределение частных объёмов основных тренировочных средств по этапам [2]. 

Многочисленные исследования показывают, что распределения объёмов тренировочной 
нагрузки по месячным циклам у бегунов на короткие дистанции выглядят таким образом: 

1. Беговая нагрузка алактатно-анаэробной направленности (бег до 80 м со скоростью 100-96%). 
2. Беговая нагрузка анаэробно-гликолитической направленности (бег на отрезках 100-300 м со 

скоростью 100-91%). 
3. Беговая нагрузка анаэробно-аэробной направленности (бег на 100-300 м со скоростью 90-

81%). 
4. Беговая нагрузка аэробной направленности (бег свыше 300 м со скоростью менее 80 %). 
5. Прыжковые упражнения (скоростно-силовая направленность) используются в значительных 

объёмах на обще-подготовительных и специально-подготовительных этапах.  
6. Упражнения с отягощением используют в первом полугодичном цикле.  
В подготовке бегунов на короткие дистанции высокой квалификации наблюдается концентра-

ция определенных нагрузок на различных мезоциклах круглогодичной тренировки. Это обстоя-
тельство позволяет подразделить тренировочные нагрузки на группы и программы в соответствии 
с характером их воздействия на организм, биоэнергетикой во время выполнения упражнения, пе-
дагогическим эффектом выполнения упражнений. Для спринтеров высокой квалификации основ-
ными тренировочными программами являются: 

1-я программа – упражнения аэробной направленности.  
Кроссовый бег до 30 минут. 
Бег на отрезках свыше 400 м со скоростью ниже 80 % (ЧСС – 120-130 уд/мин). 
Используется: 
− на обще-подготовительном этапе – 1-2 раза в неделю; 
− на специально-подготовительном этапе – 1 раз в неделю; 
− в соревновательном периоде – 1 раз в неделю (до 15 мин или как средство восстановления 

после соревнований). 
2-я программа – упражнения аэробно-анаэробного направленности.  
Бег 100-300 м со скоростью 90-81%. 
Используется: 
 на обще-подготовительном этапе – до 3-4 раз в неделю; 
 на специально-подготовительном этапе – 2-3 раза в неделю; 
 в соревновательном периоде – 1-2 раза в неделю. 
3-я программа – упражнения анаэробно-гликолитической направленности.  
Бег 100-300 м со скоростью 100-91 %.  
Используется: 
− на обще-подготовительном этапе – 1-2 раза в неделю; 
− на специально-подготовительном этапе – до 2 раз в неделю; 
− в соревновательном периоде – 1 раз в неделю. 
4-я программа – упражнения алактатно-анаэробной направленности. Бег до 80 м со скоростью 

100-96%. 
Используется: 
− на общеподготовительном этапе – 1-2 раза в неделю; 
− на специально-подготовительном этапе – 2-3 раза в неделю; 
− в соревновательном периоде – 2-3 раза в неделю (с учётом участия в соревнованиях). 
5-я программа: ССП – упражнения скоростно-силовой подготовки (прыжковые упражнения и 

упражнения с отягощением).  
Используется: 
− на общеподготовительном этапе – по 2 раза в неделю; 
− на специально-подготовительном этапе – 2-3 раза в неделю; 
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− в соревновательном периоде – 1-2 раза в неделю. 
Недельный цикл тренировки легкоатлеток – спринтеров в осенне-зимнем периоде на спе-

циально-подготовительном этапе 
Тренировочные занятия направлены, в основном, на скоростно-силовую подготовку. В беговой 

работе скорости пробегания отрезков постепенно повышаются.  
Понедельник. Разминка: бег 2 км, общеразвивающие упражнения 10-15 мин. Специальные бе-

говые упражнения 2 серии x 50 м. Ускорения 5 x 80 м. Переменный бег: 10 x 100 м через 100 м 
легкого бега. Заключительный легкий бег – два круга. 

Вторник. Разминка: бег 2 км, общеразвивающие упражнения 10-15 мин. Специальные беговые 
упражнения 2 серии x 50 м. Ускорения 5 x 80 м. Низкие старты с одной руки – свободно, расслаб-
ленно, вполсилы или в 3/4 силы 5-6 повторений. Стартовые ускорения с колодок 6-8 повторений. 
Повторный бег 6 х 120 м со скоростью 80-90%. Упражнения на гимнастической стенке для разви-
тия мышц брюшного пресса – сгибание ног на себя и разгибание их в висе 3 x 10. Упражнения для 
мышц передней и задней поверхности бедра (выполняемые с партнером или с сопротивлением в 
виде резинового жгута): а) лечь на спину, партнер упирается руками в стопы – сгибание и разги-
бание ног в коленях (партнер оказывает сопротивление); б) привязать к каждой ноге (возле стопы) 
резиновый жгут и стать в упор возле гимнастической стенки – осуществить тягу бедром (с сопро-
тивлением жгута) – 2 серии на каждую ногу, до отказа в каждом из упражнений. Отжимание в 
упоре на гимнастических брусьях – 2 раза до отказа. Прыжки из глубокого приседа на одной ноге 
с продвижением вперед  – 10 прыжков на каждой ноге. Прыжки «лягушка» – 3x10 м в быстром 
темпе. Упражнения на гибкость, расслабление – 15 мин. 

Среда. Разминка: бег 2 км, общеразвивающие упражнения 10-15 мин. Специальные беговые 
упражнения 2 серии x 50 м. Ускорения 5 x 80 м. Специальные упражнения спринтера с отягощен-
ным поясом (масса до 4,5 кг). 

Повторный бег: 2x100 м с отягощенным поясом (20 м быстро + 30 м накатом + 20 м быстро + 
30 м легко); 150 м (50 м легко +50 м быстро + 50 м легко); 250 м (100 м легко + 50 м быстро + 50 м 
легко + 50 м быстро); 2 x 120 м с отягощенным поясом (30 м легко + 30 м быстро + 30 м легко + 30 
м быстро). Упражнения на гибкость, расслабление – 15 мин. 

Четверг. Кросс продолжительностью 30-40 мин. Упражнения со штангой (описанные ранее) 
для развития всех мышечных групп. 

Пятница. Разминка: бег 2 км, общеразвивающие упражнения 10-15 мин. Специальные беговые 
упражнения 2 серии x 50 м. Ускорения 5 x 80 м. Выполнение бега с низкого старта, с поворота. Бег 
по кругу диаметром 20-30 м в ¾ силы и в полную силу с постепенным увеличением скорости. Вы-
бегание с виража 3-4-й дорожки на прямую в ¾ силы и в полную силу. Вбегание с прямой в вираж 
на 3-4 дорожку в ¾ силы и в полную силу. Повторный бег по виражу на 1-2-й дорожке в полную 
силу. Повторный бег 6х120 м. Упражнения на гибкость, расслабление – 15 мин. 

Суббота.  Разминка: бег 2 км, общеразвивающие упражнения 10-15 мин. 
Тренировочное занятие включает выполнение упражнений со штангой.  
1. Быстрые толчки штанги, слегка сгибая при этом ноги, – 2-3 подхода по 10 толчков. Между 

подходами - пауза для отдыха продолжительностью в одну минуту (заполняемая ходьбой, рас-
слаблением всех мышц и двумя-тремя дыхательными упражнениями). 

2. Тяга штанги рывковая – 4-5 подходов по 4-5 тяг. 
3. Толчок штанги – 5-6 подходов по 2 толчка с весом 70-80% максимально посильного. 
4. Тяга штанги рывковая – 3 подхода по 3 тяги с легким весом, выполняется быстро. 
5. Рывок штанги с колен – 4-5 подходов по 2 рывка. 
6. Жим штанги лежа – 7-8 подходов по 2 жима. 
7. Приседания со штангой (с остановкой на 2-3 сек в критической точке, которая наступает, 

когда угол между бедром и голенью составляет примерно 90°) – 4-5 подходов по 4-5 приседаний.  
 Воскресенье. Выходной. 
Таким образом, для эффективного построения тренировочного макроцикла следует учитывать 

воздействие на спортсмена различных по величине и направленности нагрузок, динамику и про-
должительность процессов восстановления после них. Не менее важным являются сведения о ку-
мулятивном эффекте различных нагрузок с целью интенсификации процессов восстановления по-
сле значительных физических напряжений.  



282 
 

Список использованных источников 
1. Аракелян Е.Е. Индивидуализация тренировочного процесса квалифицированных бегуний на короткие 

дистанции / Е.Е. Аракелян,  A.B. Левченко, В.Д. Ерощев // Лекция для ст-тов, слушат. ВШТ и ФПК ГЦО-
ЛИФКa. – М.: ГЦОЛИФК, 1990. – 32 с 

2. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и система подготовки спортсменов / Л.П. Матвеев. – К.: 
Олимпийская литература, 1999. – 318с. 

 
 
УДК -796.035–057.87:796.011.3 

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 
И.М. Беспрозванных 
ibmmerzlyk@gmail.com 

 
Аннотация. В статье рассматриваются вопросы риска получения студентами травм при заня-

тии физической культурой, а также меры их предупреждения и техника безопасности во время 
занятий. 
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опасности. 

 
Актуальность исследования. Для сохранения и улучшения здоровья студентов необходимо 

вести правильный образ жизни. Ежедневная физическая активность, поддержание физической 
формы является залогом физического и психологического здоровья молодых людей [3; 5]. 

Занятие физической культурой в рамках учебной программы в учреждениях высшего образо-
вания (далее УВО) дают студенту физические навыки, укрепляет здоровье, снимает стресс, улуч-
шая психическое состояние и в результате улучшения кровоснабжения головного мозга, метабо-
лизма в организме – повышается качество обучения и освоения теоретических знаний [4]. 

Активный образ жизни, в том числе и занятия физической культурой, может способствовать 
отказу от вредных привычек и не соблюдения здорового образа жизни.  

Интенсивная физическая активность позитивно влияет на нервную систему человека, его коор-
динацию, реакцию, умственную деятельность и работоспособность. Занятия физической культу-
рой – это функциональный метод личностного развития студента и его самовыражения [4]. 

К сожалению, в настоящее время, навязываемый образ жизни, в котором большое количество 
времени занимают использование компьютерной техники, различных гаджетов, видео приставок, 
влечет за собой малоподвижный образ жизни человека.  

Результаты исследования. Занятия физической культурой сопряжены с риском получения 
травм в результате несчастных случаев, превышения нагрузок, неправильным использованием 
тренажеров и нарушением техники безопасности при проведении занятий физической культурой 
[1; 4].  

Травма – это повреждение, под которым понимают нарушение анатомической целостности или 
физиологических функций органов и тканей тела человека, возникающее в результате внешнего 
воздействия. В зависимости от вида повреждающего фактора различают механические (ушибы, 
переломы и т. п.), термические (ожоги, обморожения), химические травмы, баротравмы (под дей-
ствием резких изменений атмосферного давления), электротравмы, а также комбинированные 
травмы. 

По обстоятельствам получения повреждений различают бытовые, спортивные, производствен-
ные, боевые травмы и иные [2; 6].  

Мы рассматриваем травмы спортивные и как их предотвратить. Самыми распространенными 
являются следующие виды механических повреждений (травм): ушиб, растяжение, вывих, разрыв 
связок, мышц и сухожилий, а также перелом кости. 
Ушиб – это механическое повреждение тканей и органов тела без видимого нарушения наруж-

ных внешних покровов, возникающее при ударе тупым предметом с относительно малой кинети-
ческой энергией или со значительной ударной поверхностью.  
Растяжение и разрыв – закрытое повреждение капсульно-связочного аппарата сустава с со-

хранением его анатомической непрерывности. Бывает растяжение связок сустава, мышц и сухо-




