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ОСОБЛИВОСТІ ФІЗІОЛОГІЧНОГО КОНТРОЛЮ У ПІДГОТОВЦІ 
БІГУНІВ НА ВИТРИВАЛІСТЬ

Легка атлетика – спорт, пов'язаний із «…тривалою циклічною роботою, де вирішальне значення для досягнення спортивних результатів мають високорозвинені якості загальної та спеціальної витривалості, або, висловлюючись науковою мовою, рівень розвитку аеробних та анаеробних можливостей організму спортсмена. При недостатньому розвитку витривалості немислимий високий рівень загальної та спеціальної підготовки юних спортсменів» [2, 5]. 
Методи дослідження м'язової діяльності і, зокрема, оцінка рухової підготовленості спортсменів, а також і методичні прийоми, що використовуються для підвищення спортивної працездатності у процесі спортивної підготовки, тобто методика тренувальних занять, повинні ґрунтуватися не тільки на педагогічних принципах, але і на закономірностях протікання процесів функціонування організму при м'язовій діяльності.
Серед факторів, що зумовлюють рівень досягнень у циклічних видах спорту, найбільш значна роль належить енергетичному обміну [1].
При тестуванні витривалості використовуються показники частоти серцевих скорочень та кров'яного тиску. Величина та характер змін цих показників свідчать про стан серцево-судинної та дихальної систем, а це, у свою чергу, служить індикатором загальної витривалості організму [3, 4]. 
Для оцінки рівня витривалості широко використовуються «…такі тести. 
1. 12-хвилинний біговий тест Купера, випробуваний повинен пробігти якомога більшу відстань за 12 хвилин. 
2. 6-хвилинний біг: процедура тестування така сама, як і для 12- хвилинного бігового тесту. Використовується з метою оцінки витривалості дітей 7-17 років. 
3. Гарвардський степ - тест. 5-хвилинне сходження на щабель заввишки 50 см. Фіксується частота серцевих скорочень після навантаження та її відновлення. 
4. Біг чи ходьба різні дистанції - залежно від віку (600-1000 м-діти 7-10 років, 2000-3000 м - 11 років і старше)» [2, 4-7]. 
Одним із основних критеріїв витривалості є час, протягом якого людина здатна підтримувати задану інтенсивність діяльності.
Чимало дослідників присвятили свої наукові дослідження вивченню систем кисневого забезпечення у молодих спортсменів  у процесі спортивного тренування [1, 3, 5].
Фахівці виявили, що у 14-17 річних  легкоатлетів 3-го розряду МПК л/кг дорівнює 50 мл/хв/кг, а й у її спортсменів - 54 мл/хв/кг [1, 2].
Дослідники визначили, що рівень відносного МПК у плавців 1-2 розрядів 15-16 років знаходиться в межах 59-64 мл/хв/кг [4, 6].
Науковці зазначають, що в результаті річного тренування при одночасному розвитку загальної та спеціальної витривалості у бігунів на середні дистанції МПК збільшується з 53,1 до 67,1 мд/хв/кг [2, 3].
За даними ряду фахівців, для спортсменів 1-го спортивного розряду та кандидатів у майстри спорту України у бігу на середні дистанції вважаються МПК мл/хв/кг = 69 [1].
Встановлено, що частота серцевих скорочень (ЧСС) є достовірним джерелом інформації про реакцію серцево-судинної системи на виконану роботу [5].
В останні роки з'явилася можливість спостерігати за фізіологічними процесами в організмі, за діяльністю серця, в умовах тренувань та змагань методом радіотелепульсометрії [2, 7].
В даний час для оцінки та класифікації тренувальних та змагальних впливів на організм спортсмена крім фізіологічних методів, все більше використовуються і біохімічні методи.
Підтримка кислотно-лужної рівноваги (КЛР) крові на нормальному рівні є «…однією з умов ефективної працездатності організму, крім того внутрішнє середовище організму, зокрема КЛР крові, тісно пов'язане з тренувальним процесом» [1].
Науковці виявили адекватність виміру показників КЛР в змагальній діяльності і при тренувальному навантаженні юних бігунів на середні дистанції (16-18 років). «Вони відзначають, що визначення стану спортсмена у поєднанні педагогічних і біохімічних показників при виконанні повторних навантажень є необхідною умовою для забезпечення ефективного тренувального процесу» 
[2, 4, 5].
Таким чином, застосування цього методу у лікарсько-педагогічному контролі дає додатковий критерій для оцінки тренованості організму спортсмена.
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