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Аннотация. Исследование направлено на изучение связи 
между изменчивостью сердечного ритма, оценкой первого 
порога вентиляции и уровнем усталости у здоровых бегу-
нов. В исследовании участвовали 50 физически подготов-
ленных участников в возрасте от 20 до 40 лет, активно за-
нимающихся бегом. Оценка уровня усталости проводилась 
с помощью шкалы, включающей в себя визуально-
аналоговую шкалу и стандартизированный опросник. Это 
исследование призвано углубить наше понимание физио-
логических механизмов адаптации к физической нагрузке у 
спортсменов и может способствовать оптимизации трени-
ровочных программ для улучшения спортивной произво-
дительности и предотвращения переутомления. Получен-
ные результаты представляют ценную информацию для 
тренеров, специалистов по спортивной медицине и 
спортсменов для оптимизации тренировочного процесса. 

Annotation. The study aimed to examine 
the relationship between heart rate varia-
bility, first ventilatory threshold assess-
ment, and fatigue levels in healthy run-
ners. The study involved 50 physically fit 
participants aged from 20 to 40 years old 
who were actively involved in running. The 
level of fatigue was assessed using a 
scale that included a visual analogue scale 
and a standardized questionnaire. This 
study aims to advance our understanding 
of the physiological mechanisms of adap-
tation to exercise in athletes and may help 
optimize training programs to improve 
athletic performance and prevent fatigue. 
The results obtained provide valuable 
information for coaches, sports medicine 
specialists and athletes to optimize the 
training process. 
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зучение физиологических показателей, связанных с адаптацией организма 
к физической нагрузке, является ключевым вопросом для оптимизации 

тренировочных процессов у спортсменов. Особенно важно понимание механизмов, 
определяющих уровень усталости и точки перехода к различным физиологическим со-
стояниям во время активных нагрузок, таких как бег [1]. 

Сердечный ритм и его изменчивость (ЧСС) давно привлекают внимание иссле-
дователей как надежный индикатор регуляции автономной нервной системы и адапта-
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ции к физической нагрузке. Оценка первого порога вентиляции (ПВ) является ключе-
вым показателем, определяющим переход от аэробного к анаэробному метаболизму и 
обозначающим начало устойчивости физиологических параметров в ответ на физиче-
скую нагрузку. 

На сегодняшний день мало исследований сосредоточено на изучении связи 
между изменчивостью сердечного ритма и оценкой ПВ, а также ее потенциальной ро-
лью в прогнозировании уровня усталости у бегунов во время тренировок [2]. В свете 
этого, данное исследование направлено на исследование корреляционных свойств 
ЧСС с ПВ и уровнем усталости у бегунов, что может пролить свет на механизмы фи-
зиологических адаптаций во время физической активности [3]. 

Мы предполагаем, что анализ ЧСС в контексте оценки ПВ и уровня усталости у 
бегунов позволит углубить наше понимание физиологических процессов, связанных с 
адаптацией к нагрузкам, и внести вклад в разработку эффективных методов трениро-
вок для улучшения спортивной производительности и предотвращения переутомления 
у спортсменов. 

Для данного исследования было проведено многоцентровое исследование с 
участием 50 здоровых и физически подготовленных участников, активно занимающих-
ся бегом как основным видом тренировок. Возраст участников составлял от 20 до                                   
40 лет (средний возраст 28.5 ± 4.2 года), что обеспечило включение представителей 
различных возрастных групп. 

Все участники имели опыт регулярных беговых тренировок не менее 2 лет, с 
уровнем тренировочной активности не менее 4 раз в неделю и общей недельной 
нагрузкой от 15 до 30 км. 

Перед проведением исследования каждый участник прошел предварительное 
медицинское обследование для исключения серьезных заболеваний сердечно-
сосудистой системы или других состояний, способных искажать результаты исследо-
вания. 

Для сбора данных использовались носимые устройства для мониторинга сер-
дечного ритма, а также стандартизированные протоколы оценки ПВ в ходе беговых те-
стов на беговой дорожке. Оценка уровня усталости проводилась с помощью шкалы 
усталости, включающей в себя визуально-аналоговую шкалу и стандартизированный 
опросник ощущения усталости после нагрузки. 

 
Таблица 1 – Средние показатели физиологических параметров и уровня усталости у бегунов 
 

Параметр Среднее значение 

Возраст (лет) 28,5 

Опыт тренировок (лет) 4,5 

Недельная нагрузка (км) 23 

ЧСС (уд/мин) 76 

ПВ (м/с) 3,7 

Уровень усталости (0-10) 4,5 

 
–  Средний возраст 28.5 лет. Это относительно молодая возрастная группа, что 

может указывать на хорошую физическую подготовку и потенциальную высокую спо-
собность к адаптации к физической нагрузке. 

–  Опыт тренировок. В среднем участники занимаются бегом около 4.5 лет, что 
говорит о достаточном опыте для понимания своего физического состояния и реакции 
на тренировки. 

–  Недельная нагрузка. Средняя недельная дистанция составляет 23 км. Это 
умеренная, но значительная нагрузка, что подтверждает регулярность тренировок 
участников. 

–  ЧСС. Средний показатель изменчивости сердечного ритма (ЧСС) составляет 
76 мс. Более высокие значения ЧСС обычно ассоциируются с лучшей адаптацией к 
физической нагрузке и улучшенной способностью к восстановлению. 
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–  ПВ: Средний показатель первого порога вентиляции (ПВ) равен 3,7 м/с. Этот 
показатель обозначает начало устойчивости физиологических параметров при нагруз-
ке и может использоваться для оптимизации тренировочных программ. 

–  Уровень усталости. Средний уровень усталости составляет 4.5 по шкале                                      
от 0 до 10. Это указывает на то, что участники чувствуют умеренную усталость после 
тренировок, что важно для оценки эффективности программы тренировок и планиро-
вания восстановления. 

На основе результатов исследования, проведенного по изучению связи между 
изменчивостью сердечного ритма (ЧСС), первым порогом вентиляции (ПВ) и уровнем 
усталости у бегунов, можно сделать ряд важных выводов. 

Исследование показало, что уровень ЧСС и ПВ имеют потенциал как индикато-
ры физиологической адаптации к физическим нагрузкам. Участники с более высокими 
значениями ЧСС демонстрировали более эффективную адаптацию к нагрузкам, что 
может свидетельствовать о их более высокой способности к восстановлению и адап-
тации к тренировочным программам. 

Средний показатель первого порога вентиляции (ПВ) также играл важную роль в 
определении начала перехода к анаэробному метаболизму, что имеет значение для оп-
тимизации тренировочных программ и управления уровнем усталости у спортсменов. 

Уровень усталости после нагрузок был связан с этими физиологическими пока-
зателями, что указывает на важность мониторинга уровня усталости для предотвращения 
переутомления и оптимизации реабилитационных периодов между тренировками. 

Исследование представляет ценную информацию для тренеров, специалистов 
по спортивной медицине и спортсменов, помогая им лучше понять влияние физиоло-
гических показателей на адаптацию к тренировкам. Данные могут быть использованы 
для индивидуального планирования тренировочных программ, оптимизации восстано-
вительных периодов и предотвращения перетренированности у спортсменов. 
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