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Предпосылки исследования. Современная 
практика подготовки бегунов на выносливость пред-
усматривает различные методы выполнения беговых 
нагрузок. Одним из самых популярных является при-
менение темпового бега на дистанциях 8–20 км со 
скоростью несколько ниже соревновательной. Как 
разновидность, используется темповый переменный 
бег. Так как часть беговой работы выполняется на по-
вышенных скоростях, естественно к организму спор-
тсмена предъявляются более высокие требования, 
что подтверждено исследованиями В.В. Михайлова, 
в которых, показана неэкономичность нестационар-
ных режимов по отношению к стационарным. При 
этом к нестационарным режимам относится, цикли-
ческая деятельность с отклонением скоростей от 
средней более чем на 3 %. Однако, педагогические 
наблюдения, практика ведущих бегунов, показывает, 
что субъективно спортсмены переменный темповый 
бег переносят легче, чем равномерный. 

Гипотеза исследования. Предполагалось, что 
равномерный темповый бег предъявляет более высо-
кие требования к сердечно-сосудистой системе спор-
тсмена, чем переменный темповый бег с такой же 
средней скоростью.

Методы и организация исследования. Для 
проверки данной гипотезы был организован педа-
гогический эксперимент в котором приняло участие 
6 высококвалифицированных бегунов на средние 
и длинные дистанции. Спортсмены выполняли тем-
повую пробежку в равномерном или переменном ре-
жимах, в процессе которой при помощи мониторов 
сердечного ритма постоянно регистрировалась ЧСС. 
Сравнивалась пульсовая реакция на пробежку в той 
или иной вариации. Определялась средняя ЧСС, а на 
следующее утро после пробежки ИН (индекс напря-
жения Баевского), характеризующий состояние регу-
ляторных систем организма спортсмена. В темповом 
переменном беге варьировались средняя скорость и ее 
колебание, а так же регламент смены скоростей.  Все 
пробежки выполнялись спортсменами в стандартных 
условиях стадиона. В эксперименте изучалась реакция 
организма спортсмена на переменный темповый бег 
с вариацией скоростей в 5, 10 и 15 %.На основании ин-
дивидуальных протоколов определялись среднегруп-
повые данные по каждой вариации бега.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Проведенный анализ данных, полученных в резуль-
тате эксперимента позволяет говорить, что средняя 
ЧСС при переменном темповом беге ниже, чем при 
беге с той же постоянной скоростью. Эти различия 
достоверно значимы при р < 0,05, для исследуемых 
,вариаций где разница ЧСС составило более 3 ударов 
в минуту. Рассмотрение среднегрупповых пульсовых 
показателей равномерного и переменного темпового 
бега показывает что, при колебании скоростей до 10 % 
среднее значение пульса может быть на 2-3 удара в ми-
нуту меньше, чем при беге с такой же средней, но по-
стоянной скоростью. Однако при колебании скоростей 
от 10до 15 % среднегрупповые пульсовые показатели 
при переменном темповом беге превышают аналогич-
ные показатели при равномерном темповом беге.

Следует отметить, что и ИН при колебании ско-
ростей до 10 % ,после переменного темпового бега 
ниже, чем после равномерного, что говорит о мень-

шей нагрузке на регуляторные системы. Различия 
достоверно значимы при р < 0,05, для исследуемых 
вариаций. При колебании скоростей от 10 до 15 % ин-
декс напряжения после переменного темпового бега 
превышает аналогичный показатель равномерного 
темпового бега.

Выводы. Таким образом, на эксперименталь-
ном уровне показана высокая экономичность бега 
с неравномерной скоростью по отношению к равно-
мерному. При колебании скоростей до 10 % среднее 
значение пульса может быть на 2-3 удара в минуту 
меньше, чем при беге с такой же средней, но постоян-
ной скоростью. Полученные данные позволяют пред-
положить, что смена ритма разгружает психическую 
сферу спортсмена, тем самым обеспечивая большую 
общую экономичность темпового бега, и является 
эффективным средством повышения экономично-
сти бегунов. При этом вариации с незначительными 
колебаниями скорости (3-5 %) позволяют достичь 
рекордных результатов, что подтверждается высоки-
ми результатами в соревновательной деятельности 
(В. Куц., Х. Роно.)

Проведенные исследования еще раз продемон-
стрировали высокую прогностическую значимость 
пульсовых характеристик, как для оценки подготов-
ленности спортсменов, так и для оценки величин тре-
нировочных нагрузок.
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Исследуя теоретические источники, мы столкну-
лись со многими мнениями по подготовке к удачной 
презентации своих профессиональных и личностных 
достоинств. Многим казалось, что они подготови-
лись к этому собеседованию наилучшим образом. Но 
иногда самые продуманные планы нарушают непред-
сказуемые обстоятельства. Нужно быть готовым к не-
приятным ситуациям, чтобы предотвратить их или 
встретить во всеоружии. Потенциальный работодатель 
по достоинству оценит способность находить выход из 
критической ситуации. Вот несколько рекомендаций, 
как обернуть в свою пользу непредвиденные ситуации.

Опоздание: не важно, проспали вы застряли 
в пробке, или же у вас есть более экзотическое оправ-
дание, опоздание вряд ли привлечет к вам работода-
теля. Решение: если вы опаздываете и не успеваете 
к назначенному времени, непременно перезвоните 
и предупредите об этом компанию, куда собираетесь 
на собеседование. Так вы избавите работодателя от 
унизительного ожидания и дадите ему возможность 
перенести встречу на другой, более поздний, время 
или на другой день.

Отсутствие резюме: Вы захватили кейс, но за-
были дома портфолио с набором распечатанных на 
прекрасном бумаге резюме, все рекомендательные 
письма, представляющие вас с наилучшей стороны, 


