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Тренировочный процесс бегуна должен быть источником удо-

вольствия и радости. Для этого важно работать над эффективно-
стью тренировок и следить за определенными показателями, главные 
из которых рассматриваются в данной работе. 

 
Бег – одна из распространенных спортивных дисциплин, явля-

ется важной составляющей такого вида спорта как легкая атлетика [1]. 
Бег доступен практически каждому. Вопрос о воздействии бега на орга-
низм сегодня актуален [2]. Профессиональные спортсмены трениру-
ются по особой программе, любители – для поддержания здоровья и фи-
зической формы. Но и тем и другим требуются знания, с помощью ко-
торых тренировка пройдет максимально продуктивно. Кроме этого, 
каждому бегуну важно измерять ряд показателей (см. Рис. 1). Все пока-
затели по критерию значимости для здоровья спортсменов подразде-
лены на основные и факультативные. В свою очередь, факультативные 
показатели разделены на два типа: первый отвечает за совершенствова-
ние физической формы и правильную тренировку, а второй необходим 
для профессиональных спортсменов, при подготовке к соревнованиям. 
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Рис. 1 – Основные и факультативные показатели бега 
 
При помощи пульсовых зон можно узнать, при каком диапазоне 

пульсовых значений нужно выполнять какую-либо тренировку, опреде-
лить уровень интенсивности, оценить эффективность тренировки. 
Всего существует пять пульсовых зон. Границы каждой зоны индиви-
дуальны. Около 70% бегунов тренируются при среднем показатели 145 
уд/мин. Электрокардиография (ЭКГ) позволит выяснить, как работает 
сердце и нет ли каких-то отклонений, которые могут навредить орга-
низму. ЭКГ обычно проводят под нагрузкой. 

Общий анализ крови. Наиболее важные показатели, касающиеся 
спортсменов, следующие: гемоглобин: норма для женщин составляет 
120…140, для мужчин – 140…160 [3]. Низкий показатель гемоглобина 
говорит о том, что доставка кислорода к тканям медленная, соответ-
ственно, бег будет тяжелее;гематокрит – показатель вязкости крови, 
лучше всего проверять летом; АСТ (аспартатаминотрансфераза) и АЛТ 
(аланинаминотрансфераза) – показатели нормы печени; железо и фер-
ритин обеспечивают общую работоспособность организма и своевре-
менность доставки кислорода к тканям. Норма железа и ферритина: для 
женщин – 8,9…30,4 мкмоль/л и 10…120 мкг/л, для мужчин – 11,6…30,4 
мкмоль/л и 20…250 мкг/л соответственно [3]. 

Показатель экономичности бега отражает, насколько эффективно 
спортсмен использует поступающий кислород. Каденс или частота 
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шагов измеряется в виду количества шагов в минуту. Обычно варьиру-
ется в пределах 150…165 шаг/мин, идеальный же каденс составляет 180 
шаг/мин. Максимальное потребление кислорода (МПК) – показатель 
количества кислорода, который поглощается при максимальной 
нагрузке. Наиболее высокий уровень МПК наблюдается у спортсменов, 
тренирующихся к дистанциям 800 и 1500 м, т.к. при развитии выносли-
вости легкие могут поглощать больше кислорода, чем обычно. Скорость 
при МПК является важной составляющей при построении тренировки. 
Некоторые тренировки рассчитываются как процент от скорости МПК. 
Среднестатистические данные при легком беге – 59…74%, при порого-
вом – 83…88% от скорости МПК [3]. Порог анаэробного обмена 
(ПАНО) - уровень интенсивности нагрузки. Обычно ПАНО находится 
в пределах 158…162 уд/мин. Лактат – процесс образования молочной 
кислоты, накапливающейся во время анаэробного режима. Показатели 
2,0…4,0 ммоль [3] являются нормой, выше – образуется слишком много 
лактата, и спортсмен теряет скорость. 

Все вышеуказанные показатели индивидуальны для каждого че-
ловека и, кроме этого, взаимосвязаны между собой. Важно следить за 
показателями и работать над техникой беговых упражнений. Нужно 
помнить, что тренироваться следует не меньше трех раз в неделю. Обя-
зательное восстановление – залог эффективности тренировок. Получить 
максимальный эффект от пробежек можно при условии, что нет реко-
мендаций по противопоказаниям, которые могут ограничить или пол-
ностью запретить выполнять нагрузки [4, 5, 6]. Кроме показателей, рас-
смотренных выше, существует еще ряд дополнительных, которые ис-
следуются в специальных лабораториях. В данной работе проанализи-
рованы основные характеристики, которые пригодятся бегунам-люби-
телям. 
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The runner's training process should be a source of pleasure and joy. 

To do this, it is important to work on the effectiveness of training and monitor 
certain indicators, the main of which are considered in this paper. 


