
Для адаптации системы кровообращения к статическим нагрузкам 
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Достижение запланированных спортивных результатов обеспечивается 

эффективной системой тренировки. Тренировочный процесс является осно-

вой спортивной подготовки, определяет характер и содержание всей двига-

тельной деятельности. В процессе тренировочной деятельности спортсмен 

совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и психиче-

скую подготовленность [2]. 

Характер тренировочного процесса и специфика физических упражне-

ний зависит от избранного вида спорта. Легкая атлетика, являясь цикличе-

ским видом спорта, требует включения в тренировочный процесс как аэроб-

ных, так и силовых упражнений.  

Важной составляющей спортивной тренировки легкоатлета является 

разминка, ведь от качественной подготовки к началу нагрузки зависит эф-

фективность физический упражнений, а так же понижается риск получения 

спортивной травмы. 

Спортивная травма – это повреждение с нарушением целостности тка-

ней, вызванное каким-либо внешним воздействием. Для профилактики спор-

тивного травматизма тренер должен знать основные причины, способствую-



щие возникновению различных травм и заболеваний. Одной из причин появ-

ления спортивных травм являются недочеты в методике проведения занятий, 

в том числе плохая разминка [1]. 

Разминка в тренировке по легкой атлетике включает в себя: бег, его 

элементы, а так же упражнения на растяжку, повышающие подвижность су-

ставов и эластичность связок и мышц. Однако, с помощью нескольких 

упражнений на растяжку, включенных в разминку, сложно добиться высоких 

показателей гибкости. 

Для повышения подвижности суставов и эластичности связок и мышц 

возможно включение в тренировочный процесс легкоатлетов такого направ-

ления фитнеса, как пилатес. 

Пилатес - это серия упражнений для увеличения прочности тела, разви-

тия мышц, улучшения осанки, баланса и координации. Пилатес удлиняет и 

укрепляет мышцы, улучшает мышечную эластичность и подвижность суста-

вов. 

Так как тренировки по легкой атлетике включают в себя упражнения 

как узкой, так и широкой направленности, то особое внимание какой-либо 

определенной мышце не уделяется. Это может привести к появлению мы-

шечного дисбаланса: сильные мышцы становятся сильнее, а слабые мышцы, 

наоборот, становятся слабее. Данный процесс может стать причиной появле-

ния травм и хронических болей в спине. Во время занятий пилатесом муску-

латура человека работает сбалансированно и равномерно, обеспечивая сни-

жение риска получения травм и повышение производительности тренировок. 

Использование пилатеса профессиональными спортсменами, в том числе и 

легкоатлетами, в своем тренировочном режиме поможет сохранить и укре-

пить здоровье занимающегося и обеспечить возможность занятием спортом 

на протяжении долгого времени с минимальным риском получения травм. 
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