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За последнее время стали очень популярными различные пробеги 
и соревнования в беге на дистанциях от 10 км и до марафонских забегов. 
Эти соревнования требуют от бегуна очень хорошей специальной подго­
товки, но наряду с физической подготовкой, на результат также сильно 
влияют погодные условия, питание во время бега или его питьевой режим.

Во время бега на длинные дистанции Бегун расходует большое коли­
чество энергии и жидкости, особенно в жаркую погоду. Перед бегуном 
возникает проблема, как питаться до и во время забега. Способности 
и уровень подготовки бегуна имеют существенное значение, лучшие бегу­
ны способны переносить потери веса до 8 % и более. Для предотвращения 
кризиса связанного с перегревом организма и его обезвоживанием бегуны 
обязательно должны принимать жидкость.

11огодные условия — это важный фактор, вызывающий потребность 
в приеме жидкости. По мнению одного из ведущих физиологов спорта 
Д. Костилла (США) «Ни один другой фактор не создает такой угрозы 
здоровью спортсменов и не вызывает столько значительного понижения
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работоспособности, как жара». Оптимальная для проведения соревнова­
ний по марафону температура воздуха плюс 14— 16 градусов (возможные 
потери во времени в марафонском беге составляют 40—60 секунд на каж­
дый градус температуры выше оптимального уровня).

Чем жарче день, тем больше потребность в питье для компенсации, 
выходящей в виде пота жидкости. Поток воздуха, обдувающий вспотев­
шую кожу, охлаждает тело. Чем выше температура, чем выше влажность 
воздуха, тем больше тело будет выделять пота, пытаясь снизить темпера­
туру тела.

При перегреве тела может произойти следующие изменения в орга­
низме бегуна:

1) У бегуна может наступить тепловое изнеможение, вызывающее 
обильное потовыделение, тошноту или головокружение, или общее ухуд­
шение состояния организма.

2) Может наступить тепловой удар, при котором прекращается про­
цесс потовыделения, что вызывает общее повышение температуры 
тела, а это ведет ко многим возможным осложнениям, включая оста­
новку сердца.

Поэтому, прием жидкости является жизненно необходимым в жар­
кий день, для поддержания потовыделения и, следовательно, процесса 
охлаждения.

В течение определенного периода времени, правила соревнований по 
бегу на длинные и сверхдлинные дистанции ограничивали прием жидко­
сти на дистанции.

Сейчас, согласно правилам, на всех соревнованиях до 10км включи­
тельно пункты питания и освежения должны располагаться приблизи­
тельно 2—3 км друг от друга, если этого требует погода. На дистанци­
ях свыше 10 км пункты питания оборудуются приблизительно через 5 км 
один от другого. Кроме того, пункты питья /освежения, где будет пода­
ваться только вода, должны оборудоваться приблизительно посередине 
между пунктами питания или еще чаще, если этого требуют погодные 
условия.

Очень важным является вопрос, что пить, так, как согласно исследо­
ваниям здесь задействованы очень сложные факторы. Солевые растворы 
выходят из желудка очень быстро. Сахар замедляет опорожнение желуд­
ка. Большие усилия, свыше 70 % от максимальных усилий, препятствуют 
опорожнению желудка. Лучше всего выработать рецепт индивидуально­
го питания, опытным путем, во время длительных тренировок. Есть дан­
ные, которые говорят о том, что прием солей может способствовать пере­
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греванию, и в то же время предположения о значительном снижении са*3'  
ра в крови бегунов не доказаны.

Самым идеальным напитком является вода, охлажденная до + 5°^’ 
которая быстро всасывается и попадает в кровь, тем самым решаются Две 
задачи — сокращение потери жидкости и ее быстрое усвоение. Пить воДУ 
нужно еще до старта между 45 и 15 минутами перед стартом, медлеНн° 
выпив пол-литра воды. Преимущество воды перед напитком еще и в т<зм> 
что напитки, содержащие сахар, делают руки бегуна липкими, что разДР3' 
жает и вносят дискомфорт, что крайне нежелательный во время забега-

Для стабилизации уровня глюкозы и частичного возмещения пот^Р11 
воды и электролитов во время забега, специалисты рекомендуют при^е'  
нять углеводо-минеральные напитки по 150 мл через каждые 15 мин.

В зависимости от температуры воздуха оптимальная концентрация 
растворов глюкозы для всасывания из желудка должна бьггь различН°й; 
при температуре 10° — 12 %-й раствор, при 20° — 6 %-й раствор и в ь * ^  
25° — 4—5 %-й раствор.

При массовых забегах и небольшой скорости бега возможно исполь3°* 
вание бумажных и пластмассовых стаканчиков. Для бегунов стремящИ*ся 
показать высокий результат использование стаканчиков затруднителен0 
из-за того, что на большой скорости трудно глотать жидкость, возниКзет 
риск заглатывания воздуха и возникновения дискомфорта в желудке. ЛУЧ‘ 
ше всего использовать для этой цели бутылки из мягкого пластика, легко 
сжимаемые и с узким горлышком, чтобы их можно было нести, заткНУв 
горлышко большим пальцем. Если это вода, то ее остатки можно выдНть 
на себя для охлаждения.

В соответствии с правилами соревнований, бегун может иметь сРой 
напиток с записанным составом и предоставленным организаторам сорев~ 
нований в указанное время для его проверки.

Часто в соревнованиях возникают ситуации, когда бегун, подбей38 
к столику, не может найти свою бутылку. Для облегчения этой задачи вз 
бутылки приклеивают цветную этикетку с номером участника.

Для понижения температуры тела бегуны одевают специальную, Лег'  
кую и сетчатую, быстро проветриваемую одежду: шапочка, майка, сП°Р" 
тивные трусы, специальную обувь-марафонки.

Последнее время на соревнованиях в марафонских забегах и дис^311'  
циях спортивной ходьбы, ставят душевые с мелким распылением воЛы> 
чтобы охладить тело спортсмена. Очень хороший эффект для охла*Ле'  
ния организма при прикладывании к голове и протиранию рук, туловИ^*3’ 
дают поролоновые губки пропитанные водой.
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Обладая элементарными знаниями по обезвоживанию и борь­
бе с ним, а также выполняя методические рекомендации по питьевому 
режиму можно предотвратить многие отрицательные явления, связан­
ные с обезвоживанием и повышенной температурой окружающей сре­
ды во время соревнований и его отрицательным влиянием на организм 
спортсмена.
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Игра в теннис очень популярна во всем мире среди самых различных 
групп населения, особенно в студенческой среде. Занятия теннисом ока­
зывают положительное воздействие на организм, сердечно-сосудистую, 
дыхательную системы, и опорно-двигательный аппарат. Игра, увеличи­
вает реакцию развивает быстроту чередования процессов возбуждения 
и торможения, оказывает положительный эффект на нервную систему, 
что ведет к общему улучшению состоянию организма. Мгновенная сме­
на повторяющихся и резко меняющихся игровых ситуаций, хорошо раз­
вивает вестибулярный аппарат, и чувство равновесия, а также способству­
ет развитию других физических качеств, таких как быстрота, выносли­
вость, ловкость.

Занятия теннисом полезны студентам страдающим, различными 
функциональными нарушениями, неврозами, склонным к унынию, хан­
дре неуверенным в себе, страдающим ожирением.

В спорте широкое распространение получили большой теннис 
и настольный геннис. Для занятий этими видами спорта необходимо 
иметь корты, площадки со специальным покрытием, помещения, стены 
для отскока мяча специальный инвентарь, ограждения и др.

В практической работе можно часто увидеть различные модификации 
этих популярных видов спорта, не требующих значительных финансовых
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