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Аннотация 

Актуальность. В настоящее время отсутствуют знания о том, какой нагрузке подвергается 

сердечно-сосудистая система во время выполнения специальных беговых упражнений (СБУ), как 

длительное выполнение беговых упражнений влияет на частоту сердечных сокращений (ЧСС). 

Так, остаются неизученными: какая средняя частота сердечных сокращений (ЧССср) свой-

ственна для СБУ, каких максимальных величин она может достигать во время выполнения того 

или иного бегового упражнения, что не позволяет обосновано их использовать для достижения 

определённых целей в процессе физической подготовки. 

Целью данного исследования было изучение функционирования сердечно-сосудистой системы 

женщин во время выполнения специальных беговых упражнений.  

Методы и организация исследования. Для достижения цели был проведён эксперимент, в 

котором приняли участие 6 женщин. Перед процедурой тестирования испытуемые выполняли 

разминку, включающую пятиминутный медленный бег и упражнения на гибкость. Затем испы-

туемые в кроссовой обуви выполняли следующий комплекс бега и беговых упражнений: медлен-

ный бег, бег с за-хлёстом голени, бег на прямых ногах, бег с высоким подниманием колена, пере-

кат с пятки на носок, семенящий бег, бег прыжками, быстрый бег, длина дистанции, на которой 

выполнялись бег и СБУ составляла 100 метров. Для определения показателей ЧСС использова-

лись мониторы сердечного ритма Полар и нагрудные датчики ЧСС H9.  

Выводы. Результаты эксперимента показали, что большинство упражнений, направленных 

на развитие скоростно-силовых способностей, оказались более нагрузочными по сравнению с 

упражнениями, направленными на развитие выносливости. Таким образом, применяя специаль-

ные беговые упражнения в процессе физической подготовки с целью развития физических ка-

честв, следует учитывать особенности деятельности сердечно-сосудистой системы в ходе их 

выполнения, и в зависимости от уровня подготовленности занимающихся, необходимо регули-

ровать интенсивность физической нагрузки за счёт изменения различных характеристик: 

длины дистанции выполнения, числа повторений, интервалов отдыха или темпа выполнения 

специальных беговых упражнений. 
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Annotation 

Relevance. Currently, there is no knowledge of what kind of stress the cardiovascular system is sub-

jected to during special running exercises (SBU), how prolonged running exercises affect the heart rate 

(HR). So, it remains unexplored: what is the average heart rate (HRSsr) characteristic of the SBU, what 

maximum values it can reach during the performance of a particular running exercise, which does not allow 

them to be used reasonably to achieve certain goals in the process of physical training. 

The purpose of this study was to study the functioning of the cardiovascular system of women during 

special running exercises.  

Methods and organization of research. To achieve this goal, an experiment was conducted in which 

6 women participated. Before the test procedure, the subjects performed a workout that included a five-

minute slow run and flexibility exercises. Then, the subjects in cross-country shoes performed the following 

complex of running and running exercises: slow running, running with a whip of the shin, running on straight 

legs, running with a high knee lift, rolling from toe to toe, mincing running, jumping, fast running, the length 

of the distance at which they performedThere was a run and the SBU was 100 meters. Polar heart rate 

monitors and chest heart rate sensors H9 were used to determine heart rate indicators.  

Conclusions. The results of the experiment showed that most of the exercises aimed at developing 

speed and strength abilities turned out to be more stressful compared to exercises aimed at developing 

endurance. Thus, using special basic exercises in the process of physical training in order to develop phys-

ical qualities, it is necessary to take into account the peculiarities of the activity of the cardiovascular system 

during their performance, and depending on the level of preparedness of those involved, it is necessary to 

regulate the intensity of physical activity by changing various characteristics: the length of the distance of 

performance, the number of repetitions, rest intervals, or the pace of performing special running exercises. 
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Введение. Специальные беговые упраж-
нения (СБУ) являются одним из средств 
физической подготовки и широко применя-
ются с различными целями, и в зависимо-
сти от этого может варьироваться дистан-
ция выполнения беговых упражнений и 
число повторений: так, например, в каче-
стве разминки с целью подготовки 

организма к последующей работе доста-
точно 1 – 2 серии на отрезках длинною 20 
– 40 метров, с целью же развития физиче-
ских качеств и длина, и количество серий 
увеличиваются. 

Ранее проведённые исследования под-
тверждают, что посредством СБУ можно 
развивать физические качества: 
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выполнение таких упражнений, как бег с 
захлёстом голени, бег на прямых ногах, 
бег с высоким подниманием колена оказы-
вают влияние на развитие скоростно-сило-
вых способностей, а семенящий бег спо-
собствует развитию общей выносливости. 
Следует отметить, что для развития физи-
ческих качеств, в частности выносливости, 
должен выполняться достаточно большой 
объём беговых упражнений. Однако в 
настоящее время отсутствуют знания о 
том, какой нагрузке подвергается сер-
дечно-сосудистая система во время вы-
полнения СБУ, как длительное выполне-
ние беговых упражнений влияет на ча-
стоту сердечных сокращений (ЧСС). Так, 
остаются неизученными: какая средняя ча-
стота сердечных сокращений (ЧССср) 
свойственна для СБУ, каких максималь-
ных величин она может достигать во 
время выполнения того или иного бегового 
упражнения, что не позволяет обосновано 
их использовать для достижения опреде-
лённых целей в процессе физической под-
готовки. В связи с этим целью данного ис-
следования было изучение функциониро-
вания сердечно-сосудистой системы жен-
щин во время выполнения специальных 
беговых упражнений. 

Методы исследования. Для достиже-
ния цели был проведён эксперимент, в ко-
тором приняли участие 6 студенток (воз-
раст 21,1 ± 1,8 года, рост 1,65 ± 6,5 м, вес 
55,0 ± 5,4 кг) из Института физической 
культуры и дзюдо Адыгейского государ-
ственного университета. Эксперимент 
проводился на беговых дорожках стади-
она «Дружба» (Майкоп) в течение одного 
дня, перед его началом испытуемые были 
ознакомлены с его содержанием, также 
было выявлено, что никто из участников 
эксперимента не имел травм, препятству-
ющих выполнению беговых упражнений и 
бега с различной скоростью. Перед проце-
дурой тестирования испытуемые выпол-
няли разминку, включающую пятиминут-
ный медленный бег и упражнения на гиб-
кость. Затем испытуемые в кроссовой 
обуви выполняли следующий комплекс 
бега и беговых упражнений: медленный 
бег (МБег), бег с захлёстом голени 

(Захлёст), бег на прямых ногах (БегПН), 
бег с высоким подниманием колена (Бе-
гВК), перекат с пятки на носок (Перекат) 
семенящий бег (СемБег), бег прыжками 
(БегПр), быстрый бег (ББег), длина дистан-
ции, на которой выполнялись бег и СБУ со-
ставляла 100 метров. Для определения 
показателей ЧСС использовались мони-
торы сердечного ритма Полар (Polar V800) 
и нагрудные датчики ЧСС H9 (Polar H9 
Heart Rate Sensor). Зоны ЧСС определя-
лись при помощи онлайн-сервиса Polar 
Flow следующим образом: 1) 50–60% от 
максимальной ЧСС (ЧССмакс), рассчитан-
ной по формуле «220 – возраст»; 2) 61–
70% от ЧССмакс; 3) 71–80% от ЧССмакс;  
4) 81–90% от ЧССмакс; 5) 91–100% от 
ЧССмакс. 

Результаты.  
По данным ранее проведённых исследо-

ваний такие СБУ, как бег с захлёстом го-
лени, бег на прямых ногах, бег с высоким 
подниманием колена, бег прыжками и пе-
рекат с пятки на носок оказывают влияние 
на развитие скоростно-силовых способно-
стей, а выполнение семенящего бега спо-
собствует развитию выносливости.  

Как видно на рисунке 1, наибольшие по-
казатели ЧССср – 169 и ЧССмакс – 185 
среди упражнений, оказывающих влияние 
на развитие скоростно-силовых способно-
стей, были зафиксированы во время вы-
полнения бега прыжками, что свидетель-
ствует о более интенсивной работе сер-
дечно-сосудистой системы по сравнению с 
другими упражнениями из этой группы. 
Также стоит отметить, что это единствен-
ное упражнение, в ходе которого ЧСС до-
стигла значений, соответствующих пуль-
совой зоне 91-100% от ЧССмакс (183-202 
ударов в минуту), которая характеризуется 
тем, что нагрузка, оказываемая в этом ин-
тервале ЧСС на сердечно-сосудистую си-
стему, соответствует максимальной или 
близко к максимальной. Следовательно, 
при использовании данного бегового 
упражнения с целью развития скоростно-
силовых способностей, нужно учитывать, 
что его многократное повторение, может 
оказаться невыполнимой задачей для не-
подготовленных лиц. 
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Рис. 1. ЧССср и ЧССмакс во время быстрого бега и СБУ, развивающих скоростно-силовые способ-
ности 

Fig. 1. USSR and HRSMAX during fast running and SBU developing speed and strength abilities 
 
Как видно на рисунке 2, показатели ЧССср 
во время выполнения семенящего бега 
меньше, чем во время медленного бега – 
159 и 160 ударов в минуту, в то время как 
ЧССмакс больше – 171 и 168 соответ-
ственно (различия в обоих случаях недо-
стоверны p > 0,05). Данные на рисунке 2 

позволяют рассматривать семенящий бег 
для использования в процессе физической 
подготовки с целью развития выносливо-
сти вместе с медленным бегом, учитывая 
их одинаковый нагрузочный потенциал. 
 

 

 

Рис. 2. ЧССср и ЧССмакс во время медленного бега и семенящего бега 
Fig. 2. USSR and heart rate during slow running and mincing running 

 
Выводы.  
Настоящее исследование представляет 

собой первую попытку показать, какие ве-
личины частоты сердечных сокращений 
достигаются в процессе выполнения 

специальных беговых упражнений, и как 
это зависит от возможностей беговых 
упражнений развивать то или иное физи-
ческое качество. Так, результаты экспери-
мента показали, что большинство 
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упражнений, направленных на развитие 
скоростно-силовых способностей, оказа-
лись более нагрузочными по сравнению с 
упражнениями, направленными на разви-
тие выносливости. 

Таким образом, применяя специаль-
ные беговые упражнения в процессе фи-
зической подготовки с целью развития 
физических качеств, следует учитывать 
особенности деятельности сердечно-

сосудистой системы в ходе их выполне-
ния, и в зависимости от уровня подготов-
ленности занимающихся, необходимо ре-
гулировать интенсивность физической 
нагрузки за счёт изменения различных ха-
рактеристик: длины дистанции выполне-
ния, числа повторений, интервалов от-
дыха или темпа выполнения специальных 
беговых упражнений. 
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