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Аннотация: 
 

Целью данной работы является выявление и анализ фактической информации по проведенным иссле-

дованиям в области теории и методики подготовки спортсменов высокого класса в легкоатлетических 

стайерских дисциплинах по материалам зарубежных источников. Традиционно в стайерских дисци-

плинах первостепенная роль отводится развитию аэробных возможностей организма спортсменов, в 

то время как в работах зарубежных тренеров и ученых в последние годы большой акцент делается на 

повышение экономичности бега. Как показал проведенный анализ, повышение экономичности бега 

является перспективным направлением улучшения спортивных результатов легкоатлетов-стайеров. 

Это может достигаться разными путями: оптимизацией темпа, особенностями отталкивания, за счет 

применения специальной обуви, использования или, наоборот, исключения определенных трени-

ровочных средств. Однако необходимо учитывать, что беговая экономичность является высокоспе-

цифичной к бегу на определенной скорости или с определенной физиологической интенсивностью. 

Представленный материал может быть использован как основа для разработки современных техноло-

гических схем подготовки, планирования, контроля и прогноза выступлений российских легкоатле-

тов, специализирующихся в беге на длинных, марафонских и ультрамарафонских дистанциях. 
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Abstract: 
The aim of this work is to identify and analyze the factual information on research in the theory and methods 

of preparing elite long-distance athletes by foreign sources. Traditionally long-distance disciplines paramount 

role for the development of athletes aerobic capacity, while in the foreign coaches and scientists works in 

recent years, more emphasis is placed on improving the economy running. As the analysis improved economy 

of running is a promising direction to improve the long-distance athletes performance. This can be achieved 

in different ways: optimization rate, particularly repulsive, through the special shoes use, or use contrary to 

exclude certain training aids. However, it is necessary to take into account that running economy is highly 

specific to run at a certain speed or physiological intensity. The presented here material can be used as a basis 

for the development of preparation modern technological schemes, planning, monitoring and forecasting 

performances of the Russian athletes specializing in the long-distance, marathon and ultra marathon distances. 
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ВВЕДЕНИЕ. Бег на длинные дистанции се-

годня считается одной из наиболее популярных 

беговых дисциплин в легкой атлетике. В отли-

чие от многих других легкоатлетических видов 

мировые результаты в беге на длинные дистан-

ции с каждым годом продолжают улучшаться 

[1]. Однако в последнее десятилетие специали- 

сты отмечают хроническое отставание россий-

ских бегунов-стайеров от спортсменов из Ке-

нии, Эфиопии, Марокко [2]. 
В настоящее время большое количество науч-

ных работ российских ученых посвящено со-

вершенствованию тренировочного процесса 

на основе применения как тренировочных, так 
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и внетренировочных средств повышения спор-

тивной работоспособности [3-8]. Однако су-

ществует необходимость поиска и пополнения 

новой актуальной зарубежной информации 

об основных аспектах технико-тактической и 

функциональной подготовки как высококвали-

фицированных спортсменов, так и их резерва. 

Цель работы: выявление и анализ фактической 

информации по проведенным исследованиям 

в области теории и методики подготовки спор-

тсменов высокого класса в легкоатлетических 

стайерских дисциплинах по материалам зару-

бежных источников. 
Основанием для выполнения настоящей рабо-

ты явился приказ Минспорта России от 19 де-

кабря 2013 г. № 1083 об утверждении ФГБОУ 

ВПО СибГУФК государственного задания на 

выполнение работ на 2014 год. 
МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕ-

ДОВАНИЯ. Осуществлялись поиск и сбор 

источников информации (статьи, материалы 

конференций, тезисы докладов, журналы), ко-

торые переводились на русский язык и подвер-

гались научному редактированию и анализу. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ. 

Анализ работ зарубежных лабораторий по-

следних лет показал, что в тренировочном 

процессе бегунов-стайеров уделяется внимание 

двум основным направлениям: расширению 

рода и частоту сердечных сокращений на опре-

деленной скорости [13-14], а также минималь-

ную шаговую частоту сердечных сокращений, 

соотнесенную с временем работы на постоян-

ной скорости [15]. Обширные исследования 

показали, что с аналогичными значениями мак-

симального потребления кислорода спортсме-

ны с более низкими энергетическими затратами 

во время бега работают лучше [15-17]. 

Большую роль в повышении экономичности 

играет согласованность работы различных си-

стем организма. Исследователи из Калифор-

нии Б. Филлипс и Я Джин провели поисковое 

исследование по изучению адаптации темпа 

к синхронизации работы сердца и опорно-

двигательного аппарата во время бега. Все пред-

ыдущие исследования сердечно-двигательной 

синхронизации у бегунов включали в себя 

создание условий, где темп шага и частота сер-

дечных сокращений практически идентичны. 

Тем не менее естественное соотношение тем-

па и частоты сердечных сокращений во время 

бега не может иметь соотношение 1:1. Авторы 

изучили влияние эффективности соотношения 

темпа и частоты сердечных сокращений, кроме 

1:1 (например, 1:2, 2:3, 3:2), на результат бегу-

нов. Темп задавался с использованием звуко-

вого сигнала стимуляции шага по частоте сер-

дечных сокращений. Результаты исследования 
 

функциональных     возможностей     организма      свидетельствуют о том, что адаптивный темп 

спортсмена и повышению экономичности      сердечно-двигательной синхронизации может 
бега. Традиционно в стайерских дисциплинах 

первостепенная роль отводится развитию аэ-

робных возможностей организма спортсменов, 

определяемых уровнем максимального потре-

бления кислорода (МПК) и вентиляционным 

порогами [9,10], в то время как в работах зару-

бежных тренеров и ученых в последние годы 

больше внимания уделяется повышению эко-

номичности бега. Экономичность бега — это 

степень эффективности потребления кисло-

рода и сжигания калорий в процессе бега. Из-

меряется в количестве кислорода на килограмм 

иметь положительное влияние на беговую ре-

зультативность. У испытуемых наблюдалось 

улучшение времени бега на субмаксимальной 

скорости, увеличение временной константы в 

повышении частоты сердечных сокращений, 

имелась тенденция к снижению вариабельно-

сти сердечного ритма. Авторы также отмечают, 

что условия стимуляции хоть и не коррелируют 

с временем бега, но способствуют более высо-

кому темпу по сравнению с мнимыми условия-

ми (при подаче ложных сигналов стимуляции) 

[18]. 
 

веса бегуна на километр дистанции (мл/кг/км) Нахождение оптимальной длины и часто- 
 

или калорий (Ккал/кг/км) [9-11]. Э. Арселли и 

Р. Канова этот же показатель называют “удель- 
ты шагов – необходимое условие техниче-

ского совершенства бегуна. Ученые научно- 
 

ная энергостоимость” [12]. Другие авторы для исследовательского института движений 
 

характеристики и обоснования экономичности 

бега предлагают оценивать потребление кисло- 
университета Амстердама (Нидерланды) К. Ру-

тер, П. Верджика, В. Веркер провели исследова- 
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ния с целью определить оптимальную частоту 

шага (минимальное потребление кислорода для 

пройденного расстояния) и сравнить ее с само-

стоятельным выбором частоты шага у опытных 

и начинающих бегунов. Результаты показыва-

ют, что при субмаксимальных скоростях опыт-

ные бегуны выбирают частоту шага ближе к 

минимуму для потребления кислорода, чем на-

чинающие бегуны. Снижение было существен-

ным и доходило до 3-5% у некоторых начи-

нающих бегунов и потенциально улучшалось 

примерно на 1% у некоторых подготовленных 

бегунов. Специалисты подчеркивают, что, хотя 

эти снижения относительно небольшие, они 

относятся к значимым улучшениям беговой ра-

ботоспособности и легко достижимы. Кроме 

того, данные результаты показывают, что опти-

мальная частота шага отдельных бегунов может 

быть установлена путем нахождения минималь-

ной шаговой частоты сердечных сокращений, 

соотнесенной со временем работы на постоян-

ной скорости [15]. 
Важной характеристикой техники бегуна яв-

ляется отталкивание. Исследователи биологи-

ческого факультета колледжа Санкт Ансельм 

(США) П. Ларсон, Э. Хигинз, Д. Каминский, 

Т. Декера классифицировали отталкивающие 

движения левой и правой ног у 936 бегунов 

на длинные дистанции, большинство из ко-

торых относятся к оздоровительному уровню 

или являются высококвалифицированными 

спортсменами, на 10-километровом отрез-

ке полумарафонской и марафонской гонки. 

Авторы отнесли 88,9% бегунов к отталкива-

ющимся задней частью стопы, 3,4%, - к от-

талкивающимся средней частью стопы, на 

1,8% - отталкивающимся передней частью; 

5,9% бегунов отталкивались асимметрично. 

Ученые также сравнили отталкивающие дви-

жения ног у 286 бегунов марафонцев между 

отрезками гонки 10 км и 32 км и выявили, что 

большой процент бегунов на 10 км (10-кило- 

между отталкивающими движениями стопы и 

временем гонки бегунов [19]. 
Ученые Норвежского университета науки и тех-

нологий Дж. Хелгруд, О. Сторен, Дж. Хофф ис-

следовали различия в беговой экономичности на 

различных скоростях у хорошо подготовленных 

бегунов-стайеров. Результаты показывают, что 

различия в экономичности бега на скоростях 

ниже интенсивности 90% от максимального по-

требления кислорода (МПК) не выражены [13]. 

Некоторые исследования показывают, что эко-

номичность бега на скоростях до анаэробного 

порога изменяется незначительно и в среднем 

для людей составляет 1 ккал/кг/км [11]. .Женщи-

ны характеризуются более низким МПК, но луч-

шей экономичностью бега, чем мужчины [13]. 

По-видимому, при тренировке в беге на длин-

ные дистанции женщинам необходимо больше 

совершенствовать именно эти способности. 

Целью исследований ученых центра поведен-

ческих, социальных и медицинских наук уни-

верситета Тарту и национального института 

развития здоровья Таллина (Эстония) М. Мусис, 

Д. Юриме, Д. Маэсту, K. Лоси и П. Падж было 

сравнение беговой экономичности между спор-

тсменами соревновательного и рекреационного 

уровня на их индивидуальных вентиляционных 

порогах и параметров композиции тела, кото-

рые имеют отношение к индивидуальной бего-

вой экономичности. Это исследование показа-

ло отсутствие различий в экономичности бега 

между бегунами на длинные дистанции с раз-

личным уровнем производительности при беге 

на трассе, в то время как существуют различия 

при беге на скорости вентиляционного порога 

2. Различия в беговой экономичности между 

спортсменами соревновательного и оздорови-

тельного уровня не связаны с составом тела и/ 

или индексом массы ног [14]. 
Способность эффективно использовать энер-

гию является одним из важнейших компонен-

тов деятельности, требующей выносливости, 
 

метровом?) отрезке марафона, отталкиваю-      особенно среди высококвалифицированных 

щихся средней и передней частью стопы, на      спортсменов. Целью работы специалистов 
32 км отрезке марафона перешли к отталки-

ванию задней частью стопы. Частота асимме-

тричного отталкивания ногой снижается с 10 

км до 32 км отрезков дистанции. Тем не ме-

нее авторы не нашли значимой взаимосвязи 

кафедры питания и физических упражнений 

университета штата Флорида Д. Уилсон, Л. 

Хорнбюкл, Д. Ким было изучение влияния 

статического стретчинга на выносливость и об-

щую энергетическую стоимость, измеренную в 
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калориях, потраченных на беговой дорожке, у 

подготовленных бегунов на длинные дистанции 

мужского пола. По результатам своего исследо-

вания ученые пришли к двум важным выводам: 

1) статический стретчинг оказывает вредное 

воздействие на деятельность, требующую вы-

сокой силы и скорости, лежащих в основе ра-

ботоспособности мышц, 2) статический стрет-

чинг увеличивает затраты энергии в беговых 

упражнениях умеренной интенсивности. Таким 

образом, ученые предостерегают тренеров и 

спортсменов, от выполнения длительного ста-

тического стретчинга непосредственно перед 

бегом на средние или на длинные дистанции. 

Влияние же других форм стретчинга (т.е. ди-

намического стретчинга) на выносливость еще 

предстоит проверить [20]. 
Полагают, что бег в амортизирующей обуви 

предотвращает травмы нижних конечностей. 

Тем не менее не ясно, как бег в этой обуви влия-

ет на расход энергии. Ученый департамента 

никаких существенных различий между ЧСС и 

скоростью выполняемой нагрузки [21]. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Проведенный анализ зару-

бежных источников показал, что, по мнению 

ученых, наиболее перспективным направлени-

ем улучшения спортивных результатов легкоат-

летов, специализирующихся в беге на длинные 

дистанции является повышение экономичности 

бега. Это может достигаться разными путями: 

оптимизацией темпа, особенностями отталки-

вания, за счет применения специальной обу-

ви, использования или, наоборот, исключения 

определенных тренировочных средств. Однако 

необходимо учитывать, что беговая экономич-

ность является высокоспецифичной к бегу на 

определенной скорости или физиологической 

интенсивности (уровень которой определяется 

вентиляционными порогами, % от МПК, часто-

той сердечных сокращений), а также зависит от 

гендерных особенностей. 
Практические рекомендации. Полученные дан- 

 

восстановительной медицины университета ные могут быть использованы как основа для 
 

Гронингена (Нидерланды) С. Собхани срав-

нил экономичность бега в амортизирующей, 

специализированной беговой и стандартной 

обуви. Полученные им результаты показывают, 

что потребление кислорода во время работы 

в амортизирующей обуви было в среднем на 

4,5% выше, чем в стандартной обуви (р <0,001) 

и на 5,6% выше, чем в беговой обуви (р <0,001). 

Для всех трех типов обуви не было обнаружено 
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