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ÐÎÇÄ²Ë XIII. Ô²Ç²ÎËÎÃ²ß ÑÏÎÐÒÓ

Ð²ÂÅÍÜ Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÑÒÀÍÓ ÌÎËÎÄ² 12-24 ÐÎÊ²Â ² ÉÎÃÎ ÇÀËÅÆÍ²ÑÒÜ Â²Ä
Ô²ÇÈ×ÍÎ¯ ÀÊÒÈÂÍÎÑÒ²

Î.Î. Áåêàñ
Â³ííèöüêèé ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò

Ô³çè÷íèé ñòàí îòîòîæíþºòüñÿ ç ð³âíåì àåðîá-
íî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ îðãàí³çìó, ÿêà ïåðåäáà-
÷àº ê³ëüê³ñíèé âèì³ð ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³
çà óìîâ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. Íàéá³ëüø
îá�ºêòèâíèì ïîêàçíèêîì, çà ÿêèì âèçíà÷à-
þòü ð³âåíü ô³çè÷íîãî ñòàíó (ÐÔÑ), º â³äíîñíà
âåëè÷èíà ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ
(Vo2 max â³äí.). Ó ïðåäñòàâíèê³â ÷îëîâ³÷î¿ ñòàò³
öåé ïîêàçíèê çíèæóºòüñÿ â ïîñòïóáåðòàòíèé
ïåð³îä ïîð³âíÿíî ç ïóáåðòàòíèì (Ð<0,05) ç
ïîäàëüøîþ òåíäåíö³ºþ äî çíèæåííÿ â ïåð³-
îä ² çð³ëîãî â³êó (Ð>0,05). Ó æ³íîê ³ñòîòíå
çíèæåííÿ Vo2 max â³äí. ïðîñòåæóºòüñÿ ÿê ó ïó-
áåðòàòíèé ïåð³îä, òàê ³ â ïåð³îä ² çð³ëîãî
â³êó (Ð<0,05). ÐÔÑ çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ ³ âèäó
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³. Ó þíàê³â â³ä 17 äî 24
ðîê³â, ÿê³ çàéìàþòüñÿ àöèêë³÷íèìè âèäàìè
ô³çè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ (ñïîðòèâíà ã³ìíàñòèêà,
àêðîáàòèêà, ñòðèáêè ó âîäó), Vo2 max â³äí. ñòà-
íîâèòü 44,5 ìë.õâ-1.êã-1 ± 1,2 ìë.õâ-1.êã-1, à ó

òèõ, ÿê³ íå çàéìàëèñÿ � 41,3 ìë.õâ-1.êã-1 ±
0,88 ìë.õâ-1.êã-1(Ð<0,05). Ó ïðåäñòàâíèê³â
öèêë³÷íèõ âèä³â: âåëîãîíùèê³â, âåñëóâàëü-
íèê³â, á³ãóí³â íà ñåðåäí³ ³ äîâã³ äèñòàíö³¿
Vo2 max â³ä áóëî 58,7 ìë.õâ-1.êã-1 ± 1,8 ìë.õâ-1.êã-1.
Ó ìîëîä³ æ³íî÷î¿ ñòàò³, ÿêà ìàº íèçüêó ô³çè÷-
íó àêòèâí³ñòü, Vo2 max â³äí. äîð³âíþº
38,4 ìë.õâ-1.êã-1 ± 1,1 ìë.õâ-1.êã-1, ó ïðåä-
ñòàâíèöü àöèêë³÷íèõ âèä³â � 43,97 ìë.õâ-1.êã-1 ±
1,8 ìë.õâ-1.êã-1, à â ä³â÷àò, ÿê³ çàéìàþòüñÿ
öèêë³÷íèìè âèäàìè ñïîðòó � 50,6 ìë.õâ-1.êã-1 ±
1,0 ìë.õâ-1.êã-1. ÐÔÑ óñ³õ îáñòåæåíèõ êàòå-
ãîð³é æ³íîê çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ �â³äì³ííî-
ãî� çà êðèòåð³ÿìè îö³íêè Ïÿðíàòà. Ó ìî-
ëîä³ ÷îëîâ³÷î¿ ñòàò³, ÿê³ çàéìàþòüñÿ öèê-
ë³÷íèìè âèäàìè ñïîðòó, ÐÔÑ â³äïîâ³äàº
�â³äì³ííîìó�. Ó ïðåäñòàâíèê³â àöèêë³÷íèõ
âèä³â ñïîðòó � â ñåðåäíüîìó �äîáðèé�, à ó
þíàê³â, ÿê³ íå çàéìàëèñÿ ñïîðòîì � �ïîñå-
ðåäí³é�.

ÂÏËÈÂ Ô²ÇÈ×ÍÈÕ ÍÀÂÀÍÒÀÆÅÍÜ ÍÀ ÏÅÐÈÔÅÐÈ×ÍÓ ÃÅÌÎÄÈÍÀÌ²ÊÓ Â
ÑÓÄÈÍÀÕ Ì�ßÇ²Â ÂÅÐÕÍÜÎ¯ Ê²ÍÖ²ÂÊÈ ÞÍÈÕ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â-ÑÒÐ²ËÜÖ²Â Ç
Ï²ÑÒÎËÅÒÀ

Ä.². Áåðãòðàóì, Þ.Ì. ßñüê³â
²íñòèòóò ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, Ëüâ³â

Ñïîðòèâíà ñòð³ëüáà - öå ñïåöèô³÷íèé âèä
ñïîðòó, ÿêèé õàðàêòåðèçóºòüñÿ äåÿêèìè îñîá-
ëèâîñòÿìè, íå âëàñòèâèìè ³íøèì âèäàì ñïîðòó,
çîêðåìà - âèñîê³ âèìîãè äî ì�ÿçîâîãî àïàðà-
òó. Óòðèìàííÿ ï³ñòîëåòà ó âèòÿãíóò³é ðóö³
çîáîâ�ÿçóº ñïîðòñìåíà äóæå òîíêî ³ ÷³òêî äè-
ôåðåíö³þâàòè ñâî¿ çóñèëëÿ, îñê³ëüêè ñèëà
ñòèñêàííÿ ðóê³â�ÿ ï³ñòîëåòà âèðàæàºòüñÿ â
ê³ëîãðàìàõ, à ïåðåáîðþâàííÿ çóñèëëÿ ñïóñ-

êîâîãî ãà÷êà � â ãðàìàõ. Ö³ ä³¿ ñòð³ëüöþ äî-
âîäèòüñÿ âèêîíóâàòè îäíî÷àñíî. Ç ìåòîþ âè-
ÿâëåííÿ âïëèâó ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü íà
ïåðèôåðè÷íó ãåìîäèíàì³êó ïðîâîäèëèñü îá-
ñòåæåííÿ ï�ÿòè ñïîðòñìåí³â-ñòð³ëüö³â ñåðåä-
íüîãî ð³âíÿ êâàë³ô³êàö³¿ (²-²² ðîçðÿä) ñòàð-
øîãî øê³ëüíîãî â³êó (ìåòîäîì ðåî-
ãðàô³¿). Âèçíà÷àëè òîíóñ êðîâîíàïîâíåííÿ
ñóäèí, âåíîçíèé â³äò³ê ³ øâèäê³ñòü ïðîõîä-
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æåííÿ êðîâ³ ïî ñóäèíàõ. Äîñë³äæåííÿ íîñè-
ëè ìîäåëüíèé õàðàêòåð, îñê³ëüêè â³äïîâ³äà-
ëè óìîâàì ï³ä ÷àñ òðåíóâàíü òà çìàãàíü.
Íàâàíòàæåííÿ ìàñîþ 1,5 êã â³äïîâ³äàëè ìàñ³
ï³ñòîëåòà. Îäåðæàí³ ðåçóëüòàòè îïðàöüîâàí³
ñòàòèñòè÷íî ç óðàõóâàííÿì êîåô³ö³ºíòà t Ñòüþ-
äåíòà. Ç îäåðæàíèõ ðåçóëüòàò³â âèäíî, ùî
òîíóñ ñóäèí ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ äîñòîâ³ðíî
çá³ëüøóºòüñÿ íà 14 %, à âåíîçíèé â³äò³ê íà
5% ³ ïðîòÿãîì 10 õâ â³äíîâëåííÿ ö³ ïîêàçíè-
êè çàëèøàþòüñÿ âèùèìè â³ä êîíòðîëüíîãî
ð³âíÿ. Êðîâîíàïîâíåííÿ ñóäèí ³ äèêðîòè÷-
íèé ³íäåêñ, ÿêèé õàðàêòåðèçóº ñòàí ñêîðîò-
ëèâèõ åëåìåíò³â ñóäèí çíèæóþòüñÿ ³ ñòàíîâ-
ëÿòü 86 ³ 88% â³äïîâ³äíî â³ä âèõ³äíîãî ð³âíÿ.

Íà 10-é õâèëèí³ â³äì³÷åíî ïîâíå â³äíîâëåí-
íÿ äèêðîòè÷íîãî ³íäåêñó ³ íåïîâíå â³äíîâ-
ëåííÿ êðîâîíàïîâíåííÿ ñóäèí. Øâèäê³ñòü
ïðîõîäæåííÿ êðîâ³ ïî ñóäèíàõ ï³ñëÿ íàâàí-
òàæåííÿ äîñòîâ³ðíî çíèæóºòüñÿ íà 9% ³ ïðî-
òÿãîì 10 õâ â³äíîâëåííÿ íå ïîâåðòàºòüñÿ äî
âèõ³äíîãî ð³âíÿ. Îòæå, íàìè ïîêàçàíî, ùî
ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ âèêëèêàþòü ³ñòîòí³
çðóøåííÿ â ãåìîäèíàì³ö³ «ðîáî÷î¿» âåðõ-
íüî¿ ê³íö³âêè, ÿê³ ïðîòÿãîì 10 õâ â³äíîâ-
ëåííÿ íå ïîâåðòàþòüñÿ äî âèõ³äíîãî ð³âíÿ.
À öå ïðèçâîäèòü äî íàêîïè÷åííÿ ïðîäóêò³â
ìåòàáîë³çìó, ùî º ïðè÷èíîþ âèíèêíåííÿ
âòîìè, çíèæåííÿ ÿêîñò³ âèêîíóâàíî¿ ðîáî-
òè òà ðåçóëüòàòó.

ÇÀËÅÆÍ²ÑÒÜ ÏÎÊÀÇÍÈÊ²Â ÍÅÐÂÎÂÈÕ ÏÐÎÖÅÑ²Â Â²Ä ÕÀÐÀÊÒÅÐÓ
ÑÏÎÐÒÈÂÍÎ¯ Ä²ßËÜÍÎÑÒ² Ó Ä²ÒÅÉ ÌÎËÎÄØÎÃÎ ØÊ²ËÜÍÎÃÎ Â²ÊÓ

Ì.². Ãàéäàé, Î.Ï. Çàïîðîæåöü
Õåðñîíñüêèé ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò

Âèâ÷àëè ïîêàçíèêè îñíîâíèõ íåðâîâèõ ïðî-
öåñ³â ó çâ�ÿçêó ç õàðàêòåðîì ñïîðòèâíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ó øêîëÿð³â 8 � 10  ðîê³â. Åêñïåðè-
ìåíòàëüí³ ãðóïè âêëþ÷àëè øêîëÿð³â, ÿê³
çàéìàëèñü ã³ìíàñòèêîþ òà øàõàìè, êîíòðîëü-
íà ãðóïà - øêîëÿð³ çàãàëüíîîñâ³òí³õ øê³ë,
ÿê³ ñïîðòîì íå çàéìàëèñü, àëå áóëè ô³çè÷íî
çäîðîâèìè. Äëÿ âèçíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â ïñè-
õîô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é âèêîðèñòîâóâàëè
êîìï�þòåðíó ïðîãðàìó äëÿ òåñòóâàííÿ, ñòâî-
ðåíó íà êàôåäð³ ô³ç³îëîã³¿ ëþäèíè òà òâàðèí
Êè¿âñüêîãî íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó ³ì.
Òàðàñà Øåâ÷åíêà. Ïðîãðàìà äîçâîëÿº ïðî-
âîäèòè äîñë³äæåííÿ â ðåæèì³ åêñïðåñ-ä³àã-
íîñòèêè, îñê³ëüêè ïîâíå ¿¿ âèêîíàííÿ ïîòðå-
áóº ëèøå áëèçüêî 20-25 õâ. Îòðèìàí³ íàìè
ðåçóëüòàòè ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ôóíêö³îíàëü-
íèé ð³âåíü íåðâîâèõ ïðîöåñ³â äîñòîâ³ðíî âèùèé

ó øàõ³ñò³â 10 òà 8 ðîê³â ïîð³âíÿíî ç â³äïîâ³ä-
íèìè êîíòðîëüíèìè ãðóïàìè. Ïðàöåçäàòí³ñòü
êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó ó õëîï÷èê³â 9 ðîê³â
êîíòðîëüíî¿ ãðóïè äîñòîâ³ðíî âèùà, í³æ ó
8-ð³÷íèõ òàêî¿ æ ãðóïè, à ñåðåä õëîï÷èê³â ³
ä³â÷àòîê 9 ðîê³â, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ã³ìíàñòè-
êîþ âèùà, í³æ ó êîíòðîëüíèõ ãðóïàõ. Ôóíê-
ö³îíàëüíèé ð³âåíü ñèñòåìè (ÔÐÑ) âèÿâèâñÿ
äîñòîâ³ðíî âèùèì ó 10-ð³÷íèõ ó÷í³â ïî-
ð³âíÿíî ç 9- òà 8-ð³÷íèìè â êîíòðîëüíèõ ãðó-
ïàõ. À ñåðåä ã³ìíàñò³â ³ ã³ìíàñòîê 10 ðîê³â
â³í áóâ âèùèì, í³æ ó îäíîë³òê³â ç êîíò-
ðîëüíèõ ãðóï. Òàêîæ äîñòîâ³ðíî âèùèì áóâ
ÔÐÑ ó øàõ³ñò³â 10 ðîê³â ïîð³âíÿíî ç êîíò-
ðîëåì. Òàêèì ÷èíîì, çàô³êñîâàí³ íå ò³ëüêè
â³êîâ³ çì³íè â ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ïîêàçíè-
êàõ, àëå ³ çì³íè, ïîâ�ÿçàí³ ç çàíÿòòÿì ïåâíè-
ìè âèäàìè ñïîðòó.

ÊÎÍÖÅÍÒÐÀÖ²ß ÑÈË ²ÍÅÐÖ²¯ ÄËß ÐÓÕÎÂÈÕ ÑÒÐÈÁÊÎÂÈÕ Ä²É

À. ². Ãóðîâà
Õåðñîíñüêèé ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò

ª òàê³ âèäè ðóõîâèõ ä³é, ðèòì³÷í³ñòü ÿêèõ
íå ìàº öèêë³÷íî¿ çàìêíóòîñò³. Ïðîâ³äíîþ º

ö³ë³ñí³ñòü åíåðãåòè÷íîãî ïðîöåñó. Äî öüîãî
òèïó ðóõ³â íàëåæàòü ñòðèáêè ó âèñîòó, äîâ-
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æèíó, ïîòð³éíèé ñòðèáîê òîùî. Íåîáõ³äíà
óìîâà ¿õ çä³éñíåííÿ -ïîäîëàííÿ ñèëè çåìíî-
ãî òÿæ³ííÿ çà äîïîìîãîþ íàãðîìàäæåííÿ òà
ñïðÿìóâàííÿ ìàêñèìóìó ³íåðö³¿ ò³ëà íà äî-
ñÿãíåííÿ ô³íàëüíîãî åíåðãåòè÷íî-ðóõîâîãî
åôåêòó. Ñòðèáîê ïîä³ëÿþòü íà ÷îòèðè ÷àñòè-
íè - ðîçá³ã, â³äøòîâõóâàííÿ, ïîë³ò ³ ïðèçåì-
ëåííÿ â ÿìó ç ï³ñêîì. Â³äøòîâõóâàííþ ï³äêî-
ðåíå âñå: óâàãà, äóìêà, óÿâëåííÿ; ó â³ä-
øòîâõóâàííÿ âêëàäàºòüñÿ âñÿ ñèëà, íà íüîãî
ñïðÿìîâàíèé êîíòðîëü ðóõ³â. À ³íø³ ñòðóê-
òóðí³ åëåìåíòè ïðîõîäÿòü ïîâç óâàãó, çàëè-
øàþòüñÿ çà ïîëåì çîðó äóìêè. ßêùî áóäå
ïîñòàâëåíà çàäà÷à, ñôîðìóëüîâàíà â ïîíÿò-
òÿõ ³íåðö³¿, ñïîðòñìåíó áóäå íåîáõ³äíî çíàé-
òè â ñîá³ äæåðåëà ö³º¿ ³íåðö³¿. Äå ³ ÿê? Ëþ-
äèí³ äàðîâàí³ ïðèðîäîþ «ìàõîâèêè» âëàñíîãî
ò³ëà. Ó ñòðèáóíà ¿õ ïÿòü: ãîëîâíèé - òóëóá (ç
êîæíèì êðîêîì ðîçá³ãó â³í íàãðîìàäæóº â

ñîá³ ³íåðö³þ), äâ³ ðóêè (ïðè êîæíîìó ïåðå-
ì³ùåíí³ âïåðåä «íàáèðàþòü» ³íåðö³þ, ³ â
êðàùîìó âèïàäêó â³ääàþòü ¿¿ òóëóáó, â ã³ðøî-
ìó - ãàñÿòü ¿¿, ãàëüìóþ÷è ðóõè), äâ³ íîãè
(âèêîíóþòü òó ñàìó ðîáîòó ç íàãðîìàäæåííÿ
³íåðö³¿, ùî é ðóêè, à òàêîæ òðàíñïîðòóþòü
óñþ ³íåðö³þ ò³ëà çà ïðèçíà÷åííÿì). Òàêèì
÷èíîì, ðîçâ�ÿçàííÿ çàäà÷³ íåîáõ³äíî ïî÷èíà-
òè ç óðàõóâàííÿ âñ³õ äæåðåë ³íåðö³¿ ò³ëà, ÿêà
áóäå ñï³ëüíèì çíàìåííèêîì ö³ë³ñíîñò³, ùî âæå
çàðîäæóºòüñÿ â óÿâ³, â äóìö³. Îòæå, ñòðèáîê -
³íøà çà ÿê³ñòþ åíåðãîñòðóêòóðè ðóõîâà ä³ÿ,
îïòèìàëüíå âèêîíàííÿ ÿêî¿ ìîæëèâå ÷åðåç
ìàêñèìàëüíó êîíöåíòðàö³þ âñ³õ ³íåðö³éíèõ
ñèë ó êèäêó ò³ëà çà òðàºêòîð³ºþ, ÿêà ïåðåíå-
ñå éîãî íà íàéá³ëüøó äîâæèíó. Òàêà ñòðóê-
òóðà ñòðèáêà â³äïîâ³äàº çàêîíàì ö³ë³ñíîñò³:
íà íàãðîìàäæåííÿ åíåðã³¿ ò³ëà ïðàöþº êîæ-
íà éîãî êë³òèíà.

ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ ÐÎÇÓÌÎÂÎ¯ ÏÐÀÖÅÇÄÀÒÍÎÑÒ² ÒÀ ÃÅÌÎÄÈÍÀÌ²ÊÈ
ÑÒÓÄÅÍÒÎÊ, ßÊ² ÇÀÉÌÀÞÒÜÑß ÎÇÄÎÐÎÂ×ÎÞ Ã²ÌÍÀÑÒÈÊÎÞ

Î.Á. Äóë³áà, Í.Â. Êèâàí-Ìóëüòàí, Î.². Òüîðëî, Î.Á. Ñåìåíîâà, Î.À. Äç³âåíêî
Ëüâ³âñüêèé  ìåäè÷íèé óí³âåðñèòåò ³ì. Äàíèëà Ãàëèöüêîãî

Ìåòîþ íàøîãî äîñë³äæåííÿ áóëî âèâ÷åííÿ
äèíàì³êè ïîêàçíèê³â ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³ òà ñèñòåìíî¿ ãåìîäèíàì³êè ó ð³çí³ ôàçè
îâàð³àëüíî-ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó (ÎÌÖ) ó
ñòóäåíòîê, êîòð³ çàéìàþòüñÿ â ãðóïàõ îçäî-
ðîâ÷î¿ ã³ìíàñòèêè. Îáñòåæåíî 78 ñòóäåíòîê ² -
II êóðñ³â Ëüâ³âñüêîãî äåðæàâíîãî ìåäè÷íîãî
óí³âåðñèòåòó â îñ³íí³é ³ çèìîâèé ïåð³îäè íà-
â÷àëüíîãî ðîêó. Çà äàíèìè àíêåòóâàííÿ
ñòóäåíòîê ðîçïîä³ëèëè íà ï�ÿòü ãðóï â³äïî-
â³äíî äî ôàç ÎÌÖ, ÿê³ âèçíà÷àëè çà âèì³ðþ-
âàííÿì òåìïåðàòóðè �ÿäðà� ò³ëà çâè÷àéíèì
òåðìîìåòðîì, âðàíö³, ëåæà÷è. Ðîçóìîâó òà
ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü (ÔÏ), ñèñòåìíó ãå-
ìîäèíàì³êó îö³íþâàëè çà çàãàëüíîïðèéíÿòè-
ìè òåñòàìè, ìåòîäèêàìè òà ôîðìóëàìè (Øàõ-
ëèíà Ë.Ã., 1980, Ìàãëüîâàíèé À.Â., 1993,
Äóë³áà Î.Á., 2000). Öèôðîâ³ äàí³ îáðîáëåíî
ìåòîäîì ñòàòèñòè÷íîãî òà êîðåëÿö³éíîãî àíà-
ë³çó. Ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü ïðè ïóëüñ³
170 õâ-1 . êã-1 áóëà íàéíèæ÷îþ â III ³ äîñòîâ-

³ðíî âèùîþ (Ð < 0,05) â II ôàç³ ÎÌÖ. Øâèä-
ê³ñòü ïåðåðîáêè çîðîâî¿ ³íôîðìàö³¿ (ØÏÇ²)
êîëèâàëàñÿ ó ìåæàõ â³ä 2,61 ± 0,29 äî 3,42
á³ò/ñ ± 0,33 á³ò/ñ, àëå ðîçá³æíîñò³ ì³æ ôà-
çàìè íåäîñòîâ³ðí³ (Ð > 0,05). Íàéíèæ÷³ ïî-
êàçíèêè ØÏÇ² â³äì³÷åí³ â III ôàç³, à íàé-
âèù³ - â ² ³ V ôàçàõ. �Øâèäê³ñíèé� ïîêàçíèê -
÷àñ ðîçâ�ÿçàííÿ çàäà÷, íàâïàêè, áóâ íàéäîâ-
øèì â ² ³ V ôàçàõ (ðîçá³æíîñò³ äîñòîâ³ðí³
äëÿ ² ³ II ôàçè) (Ð < 0,05), òîáòî, àáñòðàêòíå
ìèñëåííÿ â ö³ ôàçè ãàëüìóºòüñÿ, àëå ïðèñêî-
ðþºòüñÿ â II ³ IV ôàçàõ. Êîðîòêîòðèâàëà
ïàì�ÿòü (ÊÒÏ) áóëà íàéíèæ÷îþ â III ôàç³.
Îòæå, ðåçóëüòàòè íàøèõ äîñë³äæåíü äîçâî-
ëèëè îòðèìàòè íîâó ³íôîðìàö³þ ùîäî äèíà-
ì³êè ïîêàçíèê³â ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ï³ä
÷àñ III îâàð³àëüíî¿ ôàçè ÎÌÖ ó ñòóäåíòîê,
êîòð³ çàéìàþòüñÿ â ãðóïàõ îçäîðîâ÷î¿ ã³ìíà-
ñòèêè. Ïî-ð³çíîìó çì³þþòüñÿ ó III ôàç³ ÎÌÖ
ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ òà ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³ ³ ñèñòåìíî¿ ãåìîäèíàì³êè: ÿê³ñí³ ïîêàç-
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íèêè ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ØÏÇ² ³ ÊÒÏ
çíèæóþòüñÿ, àëå ê³ëüê³ñí³ ïîêàçíèêè, ÷àñ
ðîçâ�ÿçêó çàäà÷ ïîêðàùóþòüñÿ. Ïðè öüîìó
öå ñóïðîâîäæóºòüñÿ äîñòîâ³ðíèì ï³äâèùåí-
íÿì ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, çíèæåííÿì

ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðè ïóëüñ³
170 õâ-1 . êã-1 ³ ³íòåãðàëüíèõ ïîêàçíèê³â ñèñ-
òåìíî¿ ãåìîäèíàì³êè - ìàêñèìàëüíîãî àðòåð³-
àëüíîãî òèñêó ³ õâèëèííîãî îá�ºìó êðîâî-
îá³ãó.

ÌÎÄÅËÞÂÀÍÍß Ð²ÂÍ²Â Ô²ÇÈ×ÍÈÕ ÍÀÂÀÍÒÀÆÅÍÜ ÑÒÓÄÅÍÒ²Â Ç
ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍßÌ ÑÅÐÖÅÂÎ-ÑÓÄÈÍÍÎ¯ ÑÈÑÒÅÌÈ

Í.Â. Êèâàí-Ìóëüòàí, Â.Ï. Ðèáàê, Ã.Ï. Ìàãëüîâàíà, ª.². Ìîðîç
Ëüâ³âñüêèé ìåäè÷íèé óí³âåðñèòåò ³ì. Äàíèëà Ãàëèöüêîãî

Ìåòîþ íàøîãî äîñë³äæåííÿ áóëî ìîäåëþâàí-
íÿ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ ñòóäåíò³â
³ç çàõâîðþâàííÿì ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè.
ßê êðèòåð³¿ ìîäåëþâàííÿ áóëè îáðàí³ ô³ç³î-
ëîã³÷í³ êðèâ³ çàíÿòü. ²íòåðâàëè â³äïî÷èíêó
ì³æ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè (ÔÂï) âèçíà÷àëèñü
çà ð³âíåì îêñèãåíàö³¿ àðòåð³àëüíî¿ êðîâ³
(ÍbÎ2), à òåìï âèêîíàííÿ âïðàâ - çà ð³âíåì
×ÑÑ. Ìè çàñòîñîâóâàëè çàãàëüíîïðèéíÿò³
ìåòîäèêè äîñë³äæåíü (Ìàãëüîâàíèé À.Â.,
Ì³çåðîâ Ì.Ì., 1986-2000; Áóë³÷ Å.Ã., 1997).
Íà ² åòàï³ çàíÿòü Ìõ×ÑÑ ñòàíîâèëà 132 õâ-1 ±
4,1 õâ-1 (100%), ÷àñ äîñÿãíåííÿ ¿¿ - 65 õâ çà-
íÿòòÿ, äîñÿãíåííÿ ×ÑÑ íèæ÷å â³ä Ìõ×ÑÑ íà
10% - 55 ³ 75 õâ. Íà ² åòàï³ ïóëüñîâà âàðò³ñòü
çàíÿòòÿ (ÏÂÇ) ñòàíîâèëà 112 õâ-1 ± 3,8 õâ-1.
Ñòóï³íü ÍbÎ2 çíèæóâàëàñÿ çà çàíÿòòÿ íà
14,5% ± 2,4%, ïðè Ìõ×ÑÑ - íà 17% ± 1,2%.
Àìïë³òóäà çóáöÿ Ò (hÒ) ïðè Ìõ×ÑÑ çìåí-
øèëàñÿ äî 30%. Ìîòîðíà ù³ëüí³ñòü çàíÿòòÿ
(ÌÙÇ) êîëèâàëàñü ì³æ çíà÷åííÿìè â ãðóïàõ
â ìåæàõ 30% ± 5% ³ áóëà àäåêâàòíîþ çà çì³íà-
ìè ÍbÎ2. ²íòåðâàëè â³äïî÷èíêó ì³æ ÔÂï
êîëèâàëèñü â ìåæàõ 1,2 õâ ± 0,5 õâ. Íà II
åòàï³ äîñÿãíåííÿ Ìõ×ÑÑ � 132 õâ-1 ± 4,1 õâ-1

íà çàíÿòò³ ïëàíóâàëîñÿ ÷åðåç 55 ³ 75 õâ. ÏÂÇ
ñòàíîâèëà 116 õâ-1 ± 3,9 õâ-1. Ð³-
âåíü ÍbÎ2 çíèæóâàâñÿ íà 11% ± 1,0%, ïðè

Ìõ×ÑÑ - íà 12% ± 1,1%. hÒ ïðè Ìõ×ÑÑ
çìåíøèëàñÿ äî 20%. Íà II åòàï³  ïîð³âíÿíî ç
² âèÿâëåíî ï³äâèùåíó ÌÙÇ, á³ëüø âèñîêó
ÏÂÇ íà ôîí³ á³ëüø ïîì³ðíîãî çíèæåííÿ ÍbÎ2
³ hÒ ïðè Ìõ×ÑÑ. Íà III åòàï³ Ìõ×ÑÑ (132
õâ-1 ± 4,2 õâ-1 ) ïëàíóâàëàñü ÷åðåç 45, 65 ³
80 õâ. ÌÙÇ áóëà ùå á³ëüøå ï³äâèùåíà ³ êî-
ëèâàëàñü â ìåæàõ 60% ± 5,1%. ÏÂÇ çàíÿòòÿ
áóëà 122 ± 4,21. Ð³âåíü ÍbÎ2 çíèæóâàâñÿ íà
9% ± 0,8%, ïðè Ìõ×ÑÑ - íà 10% ± 0,9%.
Îòæå, ñïîñòåð³ãàëîñÿ ïîäàëüøå ï³äâèùåííÿ
ÏÂÇ ³ á³ëüø ñëàáêå çíèæåííÿ ð³âíÿ ÍbÎ2
ïîð³âíÿíî ç II åòàïîì. Íà IV åòàï³ çàíÿòü
ï³äâèùåííÿ Ìõ×ÑÑ äî 140 õâ-1 ± 4,1 õâ-1

ïëàíóâàëîñÿ ÷åðåç 40, 60 ³ 80 õâ. Ùîá çàáåç-
ïå÷èòè âèêîíàííÿ çàäàíîãî ð³âíÿ ô³çè÷íîãî
íàâàíòàæåííÿ ÌÙÇ çá³ëüøèëàñÿ äî 65% ±
5%. ÏÂÇ íà öüîìó åòàï³ äîð³âíþâàëà 128 õâ-1

± 4,3 õâ-1. Ð³âåíü ÍbÎ2 çíèçèâñÿ íà 7% ±
0,4%, ïðè Ìõ×ÑÑ - íà 8% ± 0,7%. Íà IV
åòàï³ çàíÿòü ïîð³âíÿíî ç ² ÷àñ äîñÿãíåííÿ
Ìõ×ÑÑ çìåíøèâñÿ íà 25 õâ, ÌÙÇ çá³ëüøè-
ëàñÿ íà 35%, à ÏÂÇ íà 16 õâ-1. Îòðèìàí³
ðåçóëüòàòè ñâ³ä÷àòü, ùî ô³çè÷í³ âïðàâè êî-
ðèñíî âïëèíóëè íà êîìïåñàòîðíî-ïðèñòîñó-
âàëüí³ ìåõàí³çìè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè
ñòóäåíò³â ñïåö³àëüíèõ ìåäè÷íèõ ãðóï ³ ìå-
òîäèêà ¿õ çàñòîñóâàííÿ áóëà îáðàíà ïðàâèëüíî.
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ÎÑÎÁËÈÂÎÑÒ² ÄÅßÊÈÕ ÏÎÊÀÇÍÈÊ²Â ÅÍÅÐÃÅÒÈ×ÍÎÃÎ ÎÁÌ²ÍÓ Ó
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Ç.². Êîðèòêî, Î.Ã. Ìèñàêîâåöü, Ì.Î. Êîðèòêî
Ëüâ³âñüêèé ³íñòèòóò ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè; Ëüâ³âñüêèé  óí³âåðñèòåò ³ì. Äàíèëà Ãàëèöüêîãî

Ç ìåòîþ âèâ÷åííÿ îñîáëèâîñòåé ïåðåáóäîâè
ìåòàáîë³÷íèõ ïðîöåñ³â ó ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿
ñïåö³àë³çàö³¿ ïðè ô³çè÷íèõ ñèëîâèõ íàâàíòà-
æåííÿõ (ÑÍ) «äî â³äìîâè» ð³çíîãî õàðàêòå-
ðó òà ïîòóæíîñò³ îáñòåæóâàëè ëåãêîàòëåò³â-
ñïðèíòåð³â ³ âàæêîàòëåò³â (² ðîçðÿä-ÌÑ)
â³êîì â³ä 18 äî 20 ðîê³â. Ó ñïîðòñìåí³â äî ³
ï³ñëÿ ÑÍ ó ñèðîâàòö³ êðîâ³ âèâ÷àëè ïîêàç-
íèêè êèñåíüçàëåæíîãî òà êèñåíüíåçàëåæíîãî
åíåðãåòè÷íîãî îáì³íó: ð³âåíü ïåðåêèñíîãî îêèñ-

íåííÿ ë³ï³ä³â (ÏÎË) çà íàãðîìàäæåííÿì ìàëî-
íîâîãî ä³àëüäåã³äó (ÌÄÀ), ñòàí ñèñòåìè àí-
òèîêñèäàíòíî¿ àêòèâíîñò³ (ÀÎÀ) çà àêòèâí³-
ñòþ ôåðìåíò³â ñóïåðîêñèääèñìóòàçè (ÑÎÄ)
³ êàòàëàçè, à òàêîæ âèçíà÷àëè âì³ñò ëàêòàòó,
ï³ðóâàòó òà β-ë³ïîïðîòå¿ä³â. Äîñë³äæåííÿ
âèÿâèëè, ùî ðàçîâ³ ðåã³îíàðí³ ÑÍ áóëè àäåê-
âàòíèìè äëÿ îáîõ ãðóï îáñòåæóâàíèõ, îñê³ëü-
êè íå âèêëèêàëè íåñïðèÿòëèâèõ çì³í ïîêàç-
íèê³â åíåðãåòè÷íîãî îáì³íó. Ïîâòîðí³ ÑÍ

ÂÏËÈÂ ÂÏÐÀÂ Ë²ÊÓÂÀËÜÍÎ¯ Ô²ÇÈ×ÍÎ¯ ÊÓËÜÒÓÐÈ ÍÀ Ð²ÂÅÍÜ
ÒÐÅÍÎÂÀÍÎÑÒ² ÑÅÐÖÅÂÎ�ÑÓÄÈÍÍÎ¯ ÑÈÑÒÅÌÈ Ó Ä²ÒÅÉ Ç Ä²ÀÃÍÎÇÎÌ
�ÑÏÀÑÒÈ×ÍÈÉ ÃÅÌ²ÏÀÐÅÇ�

Í.Â. Êîìàðåíêî
Õåðñîíñüêèé ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò

Êîìïëåêñ ñîö³îðåàá³ë³òàö³éíî¿ òåðàï³¿ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ ñïðèÿº àêòèâàö³¿, ï³äâèùåííþ á³î-
ëîã³÷íîãî òîíóñó, ïîæâàâëåííþ, åìîö³éíîñò³.
Ó äâîõ ãðóïàõ ìîëîäøèõ øêîëÿð³â ç ä³àãíî-
çîì �ñïàñòè÷íèé ãåì³ïàðåç�, â³äïîâ³äíî äî
ïðèíöèï³â ñèñòåìíîñò³, ðåãóëÿðíîñò³, òðèâà-
ëîñò³ íàðîñòàííÿ äîçè, ïðîâîäèëè çàãàëüíå
³ ñïåö³àëüíå òðåíóâàííÿ (âïðîäîâæ 12 òèæ).
Ñïîëó÷åííÿ çàãàëüíèõ ³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ
áóëî ñïðÿìîâàíå íà ïîë³ïøåííÿ êîîðäèíàö³¿
ðóõ³â, âèð³âíþâàííÿ ì�ÿçîâîãî òîíóñó, çì³íó
ðóõîâîãî ñòåðåîòèïó. Î÷åâèäíî, ùî â ðåçóëü-
òàò³ ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü ë³êóâàëüíîþ ô³çè÷-
íîþ ã³ìíàñòèêîþ ïîêðàùèâñÿ ð³âåíü òðåíî-
âàíîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííèõ ñêîðî÷åíü, òîìó ùî
â îáñòåæåíèõ, ÿê³ âèêîíóâàëè óñêëàäíåíèé ³
³íòåíñèâíèé êîìïëåêñ, íå ò³ëüêè çá³ëüøóâà-
ëàñÿ ÷àñòîòà ñåðöåáèòòÿ â îñíîâíèé ïåð³îä
íà 16-20 óäàð³â (22%), àëå, ùî íàéá³ëüøå
³ñòîòíî � ó â³ðîã³äíî á³ëüø êîðîòêèé ³íòåð-
âàë â³äíîâëþâàâñÿ âèõ³äíèé ðèòì. ×àñ â³äíîâ-
ëåííÿ ïóëüñó � 5,5 õâ. Äëÿ îö³íêè òðåíîâà-
íîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ðîçðà-

õîâóâàëè ³íäåêñ Ðóô�º (²Ð) íà ïî÷àòêîâîìó
³ çàâåðøàëüíîìó åòàïàõ âèêîíàííÿ êóðñó
ËÔÊ. Âèõ³äí³ ïîêàçíèêè ó îáñòåæåíèõ ä³òåé
ó ïåðø³é ³ äðóã³é ãðóïàõ ñâ³ä÷àòü, ùî â 60%
²Ð áóâ íèæ÷èì â³ä ñåðåäíüîãî ð³âíÿ (çàäî-
â³ëüíî). Ï³äñóìêîâà îö³íêà ²Ð ïîë³ïøóºòü-
ñÿ: äîñÿãàºòüñÿ ñåðåäíüîãî ð³âíÿ â 80% îáñòå-
æåíèõ ïåðøî¿ ãðóïè ³ 60% ó äðóã³é ãðóï³.
Ïîçèòèâíà äèíàì³êà ðîçðàõóíêîâîãî ³íäåêñó
ïåðåêîíóº â àäåêâàòíîñò³ âèáîðó êîìïëåêñó
ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ ³ äîñÿãíåíí³ îáðàíèì
øëÿõîì ïîñòàâëåíî¿ ìåòè � ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ
òðåíîâàíîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Ìîæ-
ëèâî ïðèïóñòèòè ç óðàõóâàííÿì âèêîðèñòà-
íèõ ìåòîäèê, ùî çíà÷åííÿ ²Ð â I ãðóï³ çó-
ìîâëåí³ ñïîëó÷åííÿì çàãàëüíîãî êîìïëåêñó
ËÔÊ ³ ËÔÊ ó âîä³. Ç ä³òüìè  I ³ II ãðóïè
ùîòèæíÿ ïðàêòèêóâàâñÿ äåíü ðóõëèâèõ ³ãîð,
â³äíåñåíèé ìåäè÷íèì ïåðñîíàëîì äî êóëüò-
òåðàï³¿. Îáîâ�ÿçêîâî â ãð³ â³äáóâàºòüñÿ íà-
â÷àííÿ ³ â³äíîâëåííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê. Ñòâî-
ðþºòüñÿ ïñèõîåìîö³éíå òëî äëÿ ³íòåíñèâíîãî
ðóõîâîãî íàâàíòàæåííÿ.
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Ç.². Êîðèòêî
Ëüâ³âñüêèé ³íñòèòóò ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè

Äîñë³äæåííÿ äåÿêèõ ïîêàçíèê³â öåíòðàëüíî¿
ãåìîäèíàì³êè: õâèëèííîãî îá�ºìó êðîâ³ (ÕÎÊ),
ñèñòîë³÷íîãî îá�ºìó (CO), ÷àñòîòè ñåðöåâèõ
ñêîðî÷åíü (×ÑÑ), îá�ºìíî¿ øâèäêîñò³ êðîâî-
òîêó (Ve), ïîòóæíîñò³ ë³âîãî øëóíî÷êà (W),
ñèñòîë³÷íîãî òà óäàðíîãî ³íäåêñó (Ñ²,Ó²), à
òàêîæ òèïó êðîâîîá³ãó ïðîâîäèëîñü ó 15 âàæ-
êîàòëåò³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ (² ðîçðÿä -
ÌÑ) ó äèíàì³ö³ äî ³ ï³ñëÿ äèíàì³÷íèõ ñèëî-
âèõ íàâàíòàæåíü (ÑÍ) ï³ä êîíòðîëåì á³îõ³-
ì³÷íèõ ïîêàçíèê³â åíåðãåòè÷íîãî îáì³íó: ð³â-
íÿ ïåðåêèñíîãî îêèñíåííÿ ë³ï³ä³â (ÏÎË) çà
íàãðîìàäæåííÿì ìàëîíîâîãî ä³àëüäåã³äó
(ÌÄÀ), ñòàíó ñèñòåìè àíòèîêñèäàíòíîãî çà-
õèñòó (ÀÎÀ) çà àêòèâí³ñòþ ñóïåðîêñèääèñ-
ìóòàçè (ÑÎÄ) ³ êàòàëàçè, âì³ñòó â êðîâ³ ëàê-
òàòó, ï³ðóâàòó òà  β-ë³ïîïðîòå¿ä³â. Çà õàðàê-
òåðîì ðåàêö³¿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè (ÑÑÑ)
íà ÑÍ îáñòåæåíèõ ïîä³ëèëè íà äâ³ ãðóïè.

Äî ² ãðóïè ââ³éøëè 10 ñïîðòñìåí³â ç ã³ïîê³-
íåòè÷íèì  òèïîì (ÃÊÒ) êðîâîîá³ãó, ÿêèé çàëè-
øàâñÿ íåçì³ííèì ï³ñëÿ â³äíîâëåííÿ; äî ²² -
5 ñïîðòñìåí³â ç åóê³íåòè÷íèì òèïîì
(ÅÊÒ), ÿêèé çì³íèâñÿ â ê³íö³ äîñë³äæåííÿ
íà ã³ïîê³íåòè÷íèé, ùî çà äàíèìè Ïîëóõ³í-
î¿ Å.Ë. (1987) ââàæàºòüñÿ íåñïðèÿòëèâîþ ðåàê-
ö³ºþ ÑÑÑ. Ó ñïîðòñìåí³â ²² ãðóïè ÕÎÊ ï³ñëÿ
ÑÍ çá³ëüøóâàâñÿ, â îñíîâíîìó, çà ðàõóíîê
×ÑÑ, à ïîòóæí³ñòü ë³âîãî øëóíî÷êà ³ çàòðà-
òè åíåðã³¿ íà ïåðåì³ùåííÿ 1 ë ÕÎÊ áóëè
á³ëüøèìè ³ â ñòàí³ ñïîêîþ, ³ ï³ñëÿ ÑÍ, í³æ ó
ñïîðòñìåí³â ² ãðóïè, òîáòî ñåðöå ó íèõ ïðà-
öþâàëî ìåíø åêîíîìíî. Ðåçóëüòàòè á³îõ³ì³÷-
íèõ äîñë³äæåíü ïîêàçàëè, ùî ëèøå ó îáñòå-
æóâàíèõ ñïîðòñìåí³â ²² ãðóïè ñïîñòåð³ãàºòüñÿ
òåíäåíö³ÿ äî ðîçáàëàíñóâàííÿ â ñèñòåì³ ÏÎË-
ÀÎÀ ³ ïîêàçíèê³â êèñíåâîíåçàëåæíîãî åíåð-
ãåòè÷íîãî îáì³íó.

áóëè ãðàíè÷íèìè äëÿ ¿õ ôóíêö³îíàëüíîãî
ñòàíó, áî âèêëèêàëè ³ â îäí³é, ³ â äðóã³é
ãðóï³ îáñòåæóâàíèõ ïî÷àòîê ðîçáàëàíñóâàí-
íÿ ñèñòåìè ÏÎË-ÀÎÀ ³ òåíäåíö³þ äî ïîðó-
øåííÿ ñïðÿæåííÿ îêèñíîãî ôîñôîðèëþâàí-
íÿ. Ïðè ãëîáàëüíèõ ÑÍ ó îáîõ ãðóïàõ îáñòå-
æóâàíèõ ñïîñòåð³ãàëèñÿ ãëèáîê³ çì³íè ìåòà-
áîë³çìó: ð³çíîíàïðàâëåí³ çì³íè ïîêàçíèê³â ó

ñèñòåì³ ÏÎË - ÀÎÀ, ð³çêå çíèæåííÿ â³äíî-
øåííÿ ÑÎÄ/ÌÄÀ ï³ñëÿ ÑÍ, çá³ëüøåííÿ
êîåô³ö³ºíòà Ê (Ê=L/P) ³ âì³ñòó β-ë³ïîïðî-
òå¿ä³â. Îòæå, ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü ñâ³ä÷àòü,
ùî ãëèáèíà çðóøåíü îáîõ ëàíîê åíåð-
ãåòè÷íîãî îáì³íó, â îñíîâíîìó, çàëåæèòü íå
ñò³ëüêè â³ä ñïðÿìîâàíîñò³ ô³çè÷íîãî íàâàí-
òàæåííÿ, ñê³ëüêè â³ä éîãî âåëè÷èíè.

ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ ÍÅÐÂÎÂÎ-Ì�ßÇÎÂÎ¯ ÒÀ ÑÅÍÑÎÐÍÈÕ ÑÈÑÒÅÌ Ó
²ÍÂÀË²Ä²Â-ÑÒÐ²ËÜÖ²Â Ç ËÓÊÀ

Í.Ì. Êðàâ÷óê, À.Â. Ìàãëüîâàíèé
Ëüâ³âñüêèé ìåäè÷íèé óí³âåðñèòåò ³ì. Äàíèëà Ãàëèöüêîãî

Ìåòîþ äîñë³äæåííÿ áóëî âèâ÷èòè âïëèâ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ íà íåðâîâî-ì�ÿçîâó òà ñåíñîðíó
ñèñòåìè ³íâàë³ä³â, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ñòð³ëüáîþ
ç ëóêà. Ó 12 ³íâàë³ä³â âèâ÷àëè ÷àñòîòó ñåðöå-
âèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ), ñèëó êèñò³, ì�ÿçîâó

÷óòëèâ³ñòü (Ì×), â³ä÷óòòÿ ÷àñó (Â×) äî ³
ï³ñëÿ çìàãàíü çà çàãàëüíîïðèéíÿòèìè ìåòî-
äèêàìè. Ñòð³ëüö³ ç ëóêà áóëè ðîçïîä³ëåí³ çà
ä³àãíîçàìè ³ ³íâàë³äí³ñòþ íà òðè ãðóïè. Íà
âîãíåâîìó ðóáåæ³ ×ÑÑ ó ² ãðóï³ áóëà
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ÀÄÀÏÒÀÖ²ÉÍÎ-ÐÅÃÓËßÒÎÐÍ² ÌÅÕÀÍ²ÇÌÈ ÑÅÐÖÅÂÎ-ÑÓÄÈÍÍÎ¯ ÑÈÑÒÅÌÈ
ÒÐÅÍÓÂÀËÜÍÈÕ ÍÀÂÀÍÒÀÆÅÍÜ ÃÐÅÁÖ²Â

Î. Â. Ëàâðèêîâà
Õåðñîíñüêèé ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò

Òðåíóâàëüí³ íàâàíòàæåííÿ ñïîðòñìåí³â âèê-
ëèêàþòü ÷èñëåíí³ àäàïòàö³éí³ ðåàêö³¿ ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Óñï³õ àäàïòàö³¿ ñåðöÿ
äî íàâàíòàæåíü çíà÷íîþ ì³ðîþ ë³ì³òóºòüñÿ
âåëè÷èíîþ ³ ñò³éê³ñòþ óäàðíîãî îá�ºìó. Ó
ñïîðòñìåí³â ,ÿê³ çàéìàþòüñÿ öèêë³÷íèìè âè-
äàìè ñïîðòó ³ ðîçâèâàþòü ïåðåâàæíî âèòðè-
âàë³ñòü , â³äáóâàºòüñÿ çá³ëüøåííÿ ìàñè òà îá�º-
ìó ñåðöÿ, à òàêîæ êàìåð ³ ì³öíîñò³ ì³îêàðäà
ë³âîãî øëóíî÷êà. Ã³ïåðòðîô³ÿ ì³îêàðäà âæå
íà ðàíí³õ åòàïàõ çàíÿòü ñïîðòîì âèñòóïàº ÿê
îäèí ³ç íàéá³ëüø íàä³éíèõ çàñîá³â àäàïòàö³¿
ñåðöÿ äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Ïðè ìàêñè-
ìàëüíèõ íàâàíòàæåííÿõ òðåíîâàíå ñåðöå ìîæå
ï³äòðèìóâàòè íîðìàëüíèé ñèñòîë³÷íèé òèñê
ó ë³âîìó øëóíî÷êó, îòæå ï³äòðèìóâàòè â íîðì³
³ õâèëèííèé îá�ºì êðîâ³ ïðè âèñîê³é ÷àñòîò³
ñêîðî÷åíü. Àëå îñíîâíèì ôàêòîðîì çá³ëüøåí-

íÿ ñèñòîë³÷íîãî îá�ºìó º çá³ëüøåííÿ ê³íöåâî-
ä³àñòîë³÷íîãî îá�ºìó. Àäàïòàö³éíî-ðåãóëÿòîðí³
ìåõàí³çìè êîíòðîëþþòü ÷àñòîòó ñåðöåâèõ ñêî-
ðî÷åíü. Ó ñïîðòñìåí³â ÷àñòî ñïîñòåð³ãàþòü áðà-
äèêàðä³þ, òîìó ñë³ä â³äð³çíÿòè áðàäèêàðä³þ,
çóìîâëåíó òðåíóâàííÿì, òîáòî ïðèðîäíîþ ðå-
àêö³ºþ îðãàí³çìó, â³ä ïàòîëîã³÷íî¿, ÿêà ñòà-
íîâèòü ñåðéîçíó ïðîáëåìó äëÿ çäîðîâ�ÿ. Ï³ä
÷àñ ñòàíäàðòíèõ ñóáìàêñèìàëüíèõ íàâàíòà-
æåíü àáî ïðè ìàêñèìàëüí³é ³íòåíñèâíîñò³ ðî-
áîòè â³äáóâàºòüñÿ ïîíèæåííÿ àðòåð³àëüíîãî
òèñêó: ñèñòîë³÷íîãî òèñêó íà 11 ìì ðò.ñò., à
ä³àñòîë³÷íîãî íà 8 ìì ðò.ñò. Îòæå, ô³çè÷í³
íàâàíòàæåííÿ ó ñïîðòñìåí³â öèêë³÷íèõ âèä³â
ñïîðòó âèêëèêàþòü íèçêó ïåðåòâîðåíü, ÿê³
âåäóòü äî òðåíóâàííÿ òà âäîñêîíàëåííÿ àäàï-
òàö³éíî-ðåãóëÿòîðíèõ ìåõàí³çì³â ñåðöåâî-ñó-
äèííî¿ ñèñòåìè.

81,5 õâ-1 ± 2,5 õâ-1. ×àñò³øèé ïóëüñ áóâ ó
³íâàë³ä³â ç ä³àãíîçîì ÄÖÏ. Ñèëà ïðàâî¿ êèñò³
ñòàíîâèëà 35,2 êã ± 1,9 êã (Ð>0,05). Ó 6
³íâàë³ä³â ïåðåâàæàëà ñèëà ïðàâî¿ ðóêè, àëå
ó 3 îáñòåæåíèõ ë³âà ðóêà áóëà ñèëüí³øîþ. Ì×
áóëà çíèæåíà ñïðàâà ³, íàâïàêè, ï³äâèùåíà
çë³âà. Àíàë³ç Â× ïðè â³äòâîðåíí³ 5-ñåêóíä-
íîãî ³íòåðâàëó ïîêàçàâ, ùî ðåàë³çóþòüñÿ
á³ëüø êîðîòê³ ³íòåðâàëè, àëå á³ëàòåðàëüí³ ðîç-
á³æíîñò³ â³äñóòí³ (Ð>0,05). Ñèëà ïðàâî¿ êèñò³
çìåíøèëàñÿ ó 5 ³íâàë³ä³â íà 4,2 êã ± 0,2 êã.
Ì× ïîã³ðøèëàñÿ çë³âà (19,8 ± 1,5 ³ 18,9 êã ±
1,5 êã; Ð<0,05), ùî âêàçóº íà ðåàêö³þ ì�ÿç³â
ë³âî¿ ðóêè íà íåçíà÷íå ñòð³ëåöüêå íàâàíòà-
æåííÿ. Â× ïðàâîþ ðóêîþ ñòàíîâèëî 4,9 ñ ±
0,1 ñ, çë³âà çíà÷íî ïîã³ðøèëîñü - 4,1 ñ ± 0,09 ñ.
Âîíè ìàþòü íåðâîâî-ì�ÿçîâó ïðèðîäó öåíò-
ðàëüíîãî àáî öåíòðàëüíî-ïåðèôåðè÷íîãî õà-
ðàêòåðó. Ó ³íâàë³ä³â àñèìåòð³ÿ ï³ñëÿ íåâåëè-
êî¿ ñåð³¿ ïîñòð³ë³â ïîñèëþºòüñÿ, ùî âêàçóº
íà íåîáõ³äí³ñòü âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ
äëÿ ï³äâèùåííÿ ñèëè ì�ÿç³â ë³âî¿ ðóêè. Ôî-

íîâ³ ïîêàçíèêè ×ÑÑ ó ñòð³ëüö³â ç ëóêà íå
â³äð³çíÿëèñÿ äî çìàãàííÿ â³ä ïîêàçíèê³â íå-
òðåíîâàíèõ ëþäåé, êð³ì îäíîãî ³íâàë³äà.
Â³äñóòí³ñòü ôîíîâî¿ òàõ³êàðä³¿ ïåðåä çìàãàí-
íÿìè ãîâîðèòü ïðî íåçíà÷íå åìîö³éíå íàïðó-
æåííÿ ñïîðòñìåí³â. Ï³ñëÿ çìàãàííÿ ñèëà ïðà-
âî¿ ðóêè íå çì³íèëàñÿ, à ë³âî¿ äîñòîâ³ðíî
çìåíøèëàñÿ. Öå ñâ³ä÷èòü ïðî íåäîñòàòíþ ñè-
ëîâó âèòðèâàë³ñòü ì�ÿç³â ë³âî¿ ðóêè ³ ìîæå
áóòè îáãðóíòóâàííÿì íåîáõ³äíîñò³ âèêîðèñòàí-
íÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ. Ï³ñëÿ çìàãàíü òàêîæ çíè-
æóºòüñÿ Ì× ë³âî¿ ðóêè ³ â³äòâîðåííÿ 5-ñåêóíä-
íîãî ³íòåðâàëó. Öå âêàçóº íà çíèæåííÿ íå
ò³ëüêè ïåðèôåðè÷íèõ ì�ÿçîâèõ âëàñòèâîñòåé,
àëå é ¿õ öåíòðàëüíèõ ìåõàí³çì³â. Ï³ä âïëèâîì
ñòð³ëüáè ìàëîãî îáñÿãó ïîã³ðøóþòüñÿ ïîêàçíè-
êè ì�ÿçîâî¿ ñèëè, ÷óòëèâîñò³, Â× ïðè ðåàë³-
çàö³¿ 5-ñåêóíäíîãî ³íòåðâàëó ë³âîþ ðóêîþ.
Îòæå, äëÿ ïîêðàùåííÿ ñòàíó íåðâîâî-ì�ÿçîâî¿
òà ñåíñîðíî¿ ñèñòåì ³íâàë³ä³â, ÿê³ çàéìàþòüñÿ
ñòð³ëüáîþ ³ç ëóêà, ñë³ä âèêîðèñòîâóâàòè ³íäè-
â³äóàëüíî ï³ä³áðàí³ êîìïëåêñè ô³çè÷íèõ âïðàâ.

Ô²Ç²ÎËÎÃ²ß ÑÏÎÐÒÓ



177ISSN 0201-8489    Ô³ç³îë. æóðí., 2002, Ò. 48, ¹ 2

ØÂÈÄÊ²ÑÒÜ ÐÎÇÃÎÐÒÀÍÍß ÔÓÍÊÖ²ÎÍÀËÜÍÈÕ ÐÅÀÊÖ²É ÇÀ ÓÌÎÂ
Ô²ÇÈ×ÍÈÕ ÍÀÂÀÍÒÀÆÅÍÜ Ó ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â Ç Ð²ÇÍÈÌ Ð²ÂÍÅÌ
Ô²Ç²ÎËÎÃ²×ÍÎ¯ ÐÅÀÊÒÈÂÍÎÑÒ²

Î.Ì. Ëèñåíêî
Íàóêîâî-äîñë³äíèé ³íñòèòóò ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó, Êè¿â

Ó ñïîðò³, çà óìîâ êîíêðåòíî¿ çìàãàëüíî¿ äèñ-
òàíö³¿, ô³ç³îëîã³÷í³ ïðîöåñè, ùî ë³ì³òóþòü
ïðîÿâè ìàêñèìàëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ñóòòº-
âî â³äð³çíÿþòüñÿ çàëåæíî â³ä ïîòóæíîñò³ òà
ãðàíè÷íîãî ÷àñó ïîäîëàííÿ äèñòàíö³¿ (Ì³ùåí-
êî Â.Ñ., 1990). Ìè ïðèïóñòèëè, ùî âèñî-
êîêâàë³ô³êîâàí³ ñïîðòñìåíè, ÿê³ ðîçâèâàþòü
ð³çí³ ñòîðîíè ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, â³ä-
ð³çíÿþòüñÿ çà õàðàêòåðèñòèêàìè ðåàêö³¿ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ñèñòåì (¿õ øâèäêîñò³ ðîçãîðòàí-
íÿ, ìàêñèìàëüíèõ ð³âí³â, ñò³éêîñò³), ùî º
íàéá³ëüø åôåêòèâíèì äëÿ ðåàë³çàö³¿ åíåð-
ãåòè÷íèõ ìîæëèâîñòåé çà êîíêðåòíèõ óìîâ
çìàãàëüíî¿  äèñòàíö³¿. Ó çìàãàëüíîìó ïåð³-
îä³ îáñòåæåíî 54 êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåíà
(ÊÌÑ-ÌÑ), ÿê³ ïðîòÿãîì 5-8 ðîê³â ñïåö³àë³-
çóâàëèñÿ ó ëåãêîàòëåòè÷íîìó á³ãó íà äèñòàíö³¿
100, 800 ³ 5000 ì. Äëÿ îö³íêè ðåàêö³¿ êàðä³î-
ðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè (ÊÐÑ) íà ïðîãðåñóþ-
÷èé ã³ïåðêàïí³÷íèé (ÑÎ2-Í

+) ñòèìóë òà ô³-
çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ð³çíîãî õàðàêòåðó åíåð-
ãîçàáåçïå÷åííÿ âèêîðèñòîâóâàâñÿ àâòîìàòèçî-
âàíèé ãàçîàíàë³òè÷íèé êîìïëåêñ �Oxycon
Alpha� (�Jager�, Í³ìå÷÷èíà) òà ìåòîäè÷íèé
ï³äõ³ä îö³íêè ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³ ÊÐÑ.
Ââàæàþòü, ùî âèñîêà øâèäê³ñòü ðîçãîðòàí-
íÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåàêö³é ñïîñòåð³ãàºòüñÿ
ó âèäàõ ñïîðòó ç³ çìàãàëüíîþ ä³ÿëüí³ñòþ
â³äíîñíî íåâåëèêî¿ òðèâàëîñò³ (äî 10 õâ)
(Ì³ùåíêî Â.Ñ., 1990; Màder A., 1996). Ðå-
çóëüòàòè íàøèõ äîñë³äæåíü ñâ³ä÷àòü, ùî ó
ñïîðòñìåí³â ç ð³çíèì ð³âíåì ÷óòëèâîñò³ ÊÐÑ
íà ÑÎ2-Í

+-ñòèìóë ³ îñîáëèâîñòÿìè äîâãîñò-
ðîêîâî¿ àäàïòàö³¿ øâèäê³ñòü ðîçãîðòàííÿ ôóí-
êö³îíàëüíèõ ðåàêö³é ð³çíà ³ çàëåæèòü â³ä
³íòåíñèâíîñò³ òåñòîâèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.
Òàê, çà óìîâ ð³âíîì³ðíîãî àåðîáíîãî íàâàí-
òàæåííÿ ñåðåäíüî¿ ïîòóæíîñò³ ç äèñòàíö³é-
íèì ð³âíåì ñïîæèâàííÿ O2 (VO2

) 51,86-55,39%
â³ä VO2max

 âèñîêà øâèäê³ñòü ðîçãîðòàííÿ

ôóíêö³îíàëüíèõ ðåàêö³é, ÿêà îö³íþâàëàñÿ çà
íàï³âïåð³îäîì ðåàêö³¿ çá³ëüøåííÿ ñïîæèâàí-
íÿ Î2 (T50VO2

) ³ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü
(T50HR), â³äçíà÷àëàñÿ ó ñïîðòñìåí³â ç
âèñîêèì ð³âíåì ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³
(T50VO2ÑÒ

 23,52 ñ ± 3,04 c,  T50HRÑÒ 20,73 ñ ±
4,21 ñ), à íàéìåíøà øâèäê³ñòü õàðàêòåðíà
äëÿ ñïîðòñìåí³â ç³ çíèæåíèì ð³âíåì ÷óòëè-
âîñò³ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè íà ÑÎ2-Í

+-
ñòèìóë (T50VO2ÑÒ

 49,17 ñ ± 8,14 ñ, T50HRÑÒ
35,56 ñ ± 5,17 ñ). Ç³ çá³ëüøåííÿì ïîòóæíîñò³
ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ (íàâàíòàæåííÿ ìàê-
ñèìàëüíî¿ àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³ ç VO2

 85,92-
93,33% â³ä VO2max) íàâïàêè, á³ëüø âèñîêà
ðóõëèâ³ñòü ôóíêö³îíàëüíèõ ðåàêö³é â³äçíà-
÷àëàñÿ ó ñïîðòñìåí³â ç³ çíèæåíèì ð³âíåì ÷óò-
ëèâîñò³ ÊÐÑ íà ÑÎ2-Í

+-ñòèìóë (T50VO2ÊÐ
123,46 ñ ± 17,06 ñ), í³æ ó ñïîðòñìåí³â ç âèñî-
êèì ð³âíåì ÷óòëèâîñò³ ÊÐÑ (T50VO2ÊÐ

 178,23 ±
15,72 ñ). Ïðè öüîìó, ó ñïîðòñìåí³â ç³ çíèæå-
íèì ð³âíåì ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³ âèêî-
íàííÿ òåñòîâèõ íàâàíòàæåíü ð³çíîãî õàðàê-
òåðó çàâæäè ñóïðîâîäæóâàëîñÿ âèñîêèì ð³â-
íåì àêòèâíîñò³ àíàåðîáíèõ ãë³êîë³òè÷íèõ ïðî-
öåñ³â ó åíåðãîçàáåçïå÷åíí³ íàâàíòàæåííÿ, à
òàêîæ çíèæåíèì ð³âíåì åêîíîì³÷íîñò³ ³ ñò³é-
êîñò³ ôóíêö³îíóâàííÿ ÊÐÑ. Òàêèì ÷èíîì, çà
óìîâ íàâàíòàæåííÿ ñåðåäíüî¿ àåðîáíî¿ ïîòóæ-
íîñò³ âèñîêèé ð³âåíü ÷óòëèâîñò³ ÊÐÑ íà
ÑÎ2-Í

+-ñòèìóë, ÿê öå â³äáóâàëîñÿ ó ñïîðò-
ñìåí³â-á³ãóí³â íà äèñòàíö³¿ 100 ì, çóìîâëþ-
âàâ øâèäêó ðåàêö³þ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñè-
ñòåìè íà çì³íó êèñëîòíî-ëóæíîãî ñòàíó êðîâ³,
à çà óìîâ òðèâàëîãî íàâàíòàæåííÿ ìàêñè-
ìàëüíî¿ àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³ çíèæåíà ÷óò-
ëèâ³ñòü ðåàêö³é êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè
äî ã³ïåðêàïí³¿ ó ñïîðòñìåí³â-á³ãóí³â íà äîâã³
äèñòàíö³¿ (5000 ì) ñïðèÿëè ìîá³ë³çàö³¿, à íå
ïðèãí³÷åííþ øâèäêîñò³ ðîçãîðòàííÿ ôóíêö³-
îíàëüíèõ ðåàêö³é.
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ÀÍÀË²Ç ÑÅÐÖÅÂÎÃÎ ÐÈÒÌÓ ÑÒÓÄÅÍÒÎÊ-Ã²ÌÍÀÑÒÎÊ

À.Â. Ìàãëüîâàíèé, Î.Á. Äóë³áà, Î.Î. Íîâèöüêèé, Ë.À. Áºëîâà, Ã.Ï. Ìàãëüîâàíà
Ëüâ³âñüêèé ìåäè÷íèé óí³âåðñèòåò ³ì. Äàíèëà Ãàëèöüêîãî

Ìåòîþ íàøîãî äîñë³äæåííÿ áóëî âèâ÷èòè
ñòàí êàðä³îðåãóëÿö³¿ ó 38 ïðàêòè÷íî çäîðî-
âèõ ñòóäåíòîê, ÿê³ çàéìàëèñÿ ó ãðóïàõ ðèò-
ìè÷íî¿ ã³ìíàñòèêè ³ âñòàíîâèòè ¿¿ îñîáëèâîñò³
â ð³çí³ ôàçè îâàð³àëüíî-ìåíñòðóàëüíîãî öèê-
ëó (ÎÌÖ). Êàðä³îöèêëè (n = 100) ðåºñò-
ðóâàëè íà ÅÊÃ �Ìàëûø� ó ñòàí³ ëåæà÷è,
ôàçè ÎÌÖ ðîçðàõîâóâàëè çà äàíèìè àíêå-
òóâàííÿ. Ìàòåìàòè÷íèé àíàë³ç êàðä³î³íòåð-
âàë³â ïðîâåäåíî çà äîïîìîãîþ ÅÎÌ ÅÑ-
1030; ïîáóäîâàí³ ãðàô³êè, ã³ñòîãðàìè òà âà-
ð³àö³éíî¿ ïóëüñîãðàìè (ÂÏÃ), êîðåëÿö³éíî¿
ðèòìîãðàìè (ÊÐÃ) ³ àóòîêîðåëîãðàìè (ÀÊÃ).
Òèïè ãðàô³ê³â îö³íåíî çà íàøèìè êðèòåð³ÿ-
ìè (1995); I òèï ÂÏÃ õàðàêòåðèçóâàâñÿ ðîç-
òàøóâàííÿì ìîäè â çîí³ ïåðåâàæàííÿ âàãî-
òîí³÷íî¿ êàðä³îðåãóëÿö³¿, ãðàô³ê áóâ ìîíî-
ìîäàëüíèì; II òèï ìàâ ïîë³ìîäàëüíèé âàð³-
àíò; III òèï ÂÏÃ ìàâ ìîäó â íîðìåðã³÷í³é
çîí³, ìîíîìîäàëüíèé âàð³àíò; IV òèï - ïîë³-
ìîäàëüíèé âàð³àíò; V òèï - ìàâ ìîäó â ñèì-
ïàòèêîòîí³÷í³é çîí³, à VI òèï - ìàâ äóæå
âèñîêó ìîäó â ìàëîìó ðîçêèä³ êàðä³î³íòåð-
âàë³â (50% ³ á³ëüøå). Îö³íåíî ³íäèâ³äóàëüí³
ãðàô³êè ³ ðîçðàõîâàíî ñåðåäí³ äàí³ â ôàçè

ÎÌÖ. Âñòàíîâëåíî, ùî â ïåðø³é ìåíñòðó-
àëüí³é ôàç³ ÎÌÖ ñåðåäí³é òèï ÂÏÃ ñòàíî-
âèâ 3,82 áàëà ± 0,22 áàëà, â äðóã³é - ïåðåäî-
âóëÿòîðí³é, ôîë³êóëÿðí³é ôàç³ òèï ÂÏÃ áóâ
íåâ³ðîã³äíî ìåíøèì - 3,42 áàëà ± 0,23 áàëà.
Â òðåò³é îâóëÿòîðí³é ôàç³ ó âñ³õ ñòóäåíòîê
â³äì³÷åíî III íîðìåðã³÷íèé òèï ÂÏÃ (3,00
áàëà ± 0,15 áàëà). Â ÷åòâåðò³é, ïîñòîâóëÿ-
òîðí³é ôàç³ ïîðÿä ³ç çíà÷íèì çíèæåííÿì
³íäåêñó íàïðóæåííÿ (²Í) â³ä 111,7±18,32 äî
30,13 îä ± 11,54 îä â³äì³÷åíî çíèæåííÿ òèïó
ÂÏÃ (2,86 áàëà ± 0,22 áàëà) âíàñë³äîê çðó-
øåííÿ ÂÏÃ ó ÷àñòèíè ñòóäåíòîê ó çîíó
ïåðåâàæàííÿ âàãîòîí³÷íî¿ êàðä³îðåãóëÿö³¿
(Ð<0,05). Ðîçá³æíîñò³ òèïó ÂÏÃ ³ ²Í â³-
ðîã³äí³. Ó V ôàç³ ÎÌÖ â³äì³÷åíî çíèæåííÿ
ÂÏÃ ³ íåäîñòîâ³ðíå çá³ëüøåííÿ ²Í. Òàêèì
÷èíîì, çà ²Í ³ òèïîì âàð³àö³éíî¿ ïóëüñîãðà-
ìè ó ñòóäåíòîê-ã³ìíàñòîê ìîæíà âèä³ëèòè
�á³îëîã³÷íó õâèëþ�, ÿêà âêàçóº íà ïåðåâà-
æàííÿ âïëèâ³â ñèìïàòèêîòîí³÷íîãî (ïåðøà
ïîëîâèíà ÎÌÖ) àáî ïàðàñèìïàòèêîòîí³÷íîãî
âïëèâ³â íà ðèòì ñåðöÿ, ùî ìàº çíà÷åííÿ äëÿ
êîðåêö³¿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ó ð³çí³ ôàçè
ÎÌÖ.

ÐÅÀÊÖÈÈ ÑÅÐÄÅ×ÍÎ-ÑÎÑÓÄÈÑÒÎÉ ÑÈÑÒÅÌÛ Ó ÑÏÎÐÑÌÅÍÎÊ,
ÇÀÍÈÌÀÞÙÈÕÑß ÑÈÍÕÐÎÍÍÛÌ ÏËÀÂÀÍÈÅÌ

Å.Â. Ìàéäàíþê
Íàöèîíàëüíûé óíèâåðñèòåò ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà Óêðàèíû, Êèåâ

Ñîñòîÿíèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ÿâëÿåò-
ñÿ îäíèì èç âàæíûõ êðèòåðèåâ äëÿ îöåíêè âîç-
äåéñòâèÿ íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà ñïîðòèâíîé òðå-
íèðîâêè. Ýòî îáóñëîâëåíî, ïðåæäå âñåãî,
èñêëþ÷èòåëüíî áîëüøîé ðîëüþ àïïàðàòà êðî-
âîîáðàùåíèÿ â àäàïòàöèè îðãàíèçìà ê èçìåíÿ-
þùèìñÿ óñëîâèÿì îêðóæàþùåé ñðåäû. Â ïîêà-
çàòåëÿõ ñîñòîÿíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû
íàèáîëåå ÷åòêî ïðîÿâëÿþòñÿ ñäâèãè, ñâÿçàííûå
ñ ðàçâèòèåì è íàðóøåíèåì òðåíèðîâàííîñòè,

ðàíåå âñåãî âûÿâëÿþòñÿ ïðèçíàêè ïåðåãðóçêè.
Öåëüþ íàøåãî èññëåäîâàíèÿ áûëî èçó÷åíèå ñðî÷-
íûõ ðåàêöèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû íà
çàäåðæêó äûõàíèÿ è ïåðåìåíó ïîëîæåíèÿ òåëà
(îðòîñòàòè÷åñêàÿ ïðîáà) ó êâàëèôèöèðîâàííûõ
ñïîðòñìåíîê, çàíèìàþùèõñÿ ñèíõðîííûì ïëà-
âàíèåì. Áûëè ïðîâåäåíû èññëåäîâàíèÿ ñîñòîÿ-
íèÿ öåíòðàëüíîé êàðäèîãåìîäèíàìèêè ïðè ïî-
ìîùè ìåòîäà ðåîïëåòèçìîãðàôèè (ðåîàíàëèçàòîð
ÐÀ5-01). Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü íà áàçå
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Ñ.Ì. Ïîë³ùóê, Â.². Øåéêî
Ëóãàíñüêèé ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò ³ì. Ò.Ã. Øåâ÷åíêà

Ïðè âóç³âñüêèõ íàâàíòàæåííÿõ ñïîñòåð³ãàëè
íàïðóãó âñ³õ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³-
çìó, â ïåðøó ÷åðãó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè
(ÑÑÑ). Ñòàí îñòàííüî¿ âèâ÷àëè çà ÅÊÃ ³
ã³ñòîãðàìîþ ñåðöåâîãî ðèòìó (íàéá³ëüø ³í-
ôîðìàö³éíèé ïîêàçíèê) ó ñòóäåíò³â çîî-³íæå-
íåðíîãî ôàêóëüòåòó (Ç²Ô) àãðàðíîãî óí³âåð-
ñèòåòó, ïðèðîäíè÷î-ãåîãðàô³÷íîãî ôàêóëüòåòó
(ÏÃÔ) òà ôàêóëüòåòó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ
(ÔÔÂ) ïåäàãîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó. Ùîá âè-
ÿâèòè ïðèõîâàí³ ôîðìè ãîñòðî¿ ñåðöåâî-ñó-
äèííî¿ íåäîñòàòíîñò³ (ÃÑÑÍ) çàñòîñîâóâàëè
ôóíêö³îíàëüíó ïðîáó. Ó ïåðøîêóðñíèê³â
Ç²Ô ³ ÏÃÔ ï³ñëÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ ïðîáè âè-
ÿâëÿëèñÿ îçíàêè ïî÷àòêîâî¿ ñòàä³¿ ÃÑÑÍ (Ç²Ô -
29 %, ÏÃÔ - 24%) ³ ñïîñòåð³ãàëèñÿ çì³íè â

ðåãóëÿö³¿ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³: öåíòðàëüí³ êîí-
òóðè âìèêàëèñÿ ç âåëèêîþ íàïðóãîþ, ìàëè
ïåðåâàãó ñèìïàòè÷íèé òîíóñ ³ ãóìîðàëüí³
ôàêòîðè, áóëè îçíàêè ã³ïîäèíàì³¿. Êîðåëÿö³ÿ
âèÿâëåíèõ ïîðóøåíü ñåðöåâî¿ ðåãóëÿö³¿ òà
îçíàê ÃÑÑÍ âèÿâëÿëàñü ó öèõ ñòóäåíò³â íà
òðåòüîìó êóðñ³, ùî ïîâ�ÿçàíî ç àäàïòàö³ºþ
ÑÑÑ äî âóç³âñüêèõ íàâàíòàæåíü. Ó ñòóäåíò³â
ÔÔÂ öåíòðàëüíà ðåãóëÿö³ÿ ñåðöåâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ â³äáóâàëàñÿ áåç íàïðóãè, ãóìîðàëüí³ òà
âåãåòàòèâí³ ôàêòîðè ìàëè á³ëüøó ð³âíîâàãó,
ñåðöå ïðàöþâàëî á³ëüø åêîíîì³÷íî. Òàêèì
÷èíîì, ó ñòóäåíò³â ÔÔÂ àäàïòàö³ÿ ÑÑÑ äî
âóç³âñüêèõ íàâàíòàæåíü â³äáóâàëàñÿ áåç îç-
íàê ÃÑÑÍ, òîä³ ÿê ó ñòóäåíò³â Ç²Ô ³ ÏÃÔ
öÿ àäàïòàö³ÿ òðèâàëà âïðîäîâæ äâîõ ðîê³â ç

ÃÍÈÈÔÊèÑ ïðè ó÷àñòèè 10 ñïîðòñìåíîê,
çàíèìàþùèõñÿ ñèíõðîííûì ïëàâàíèåì (âîç-
ðàñò îò 11 äî 14 ëåò) èç êîòîðûõ øåñòü êàí-
äèäàòîâ â ìàñòåðà ñïîðòà, ÷åòûðå � ìàñòåðà
ñïîðòà.  Ðåãèñòðèðîâàëèñü ñëåäóþùèå ïîêà-
çàòåëè: ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑ,
ìèí-1), àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå ñèñòîëè÷åñêîå
(ÀÄñ, ìì ðò.ñò.), àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå äè-
àñòîëè÷åñêîå (ÀÄä, ìì ðò.ñò.), àðòåðèàëü-
íîå äàâëåíèå ñðåäíåå (ÀÄñð, ìì ðò. ñò.), àð-
òåðèàëüíîå äàâëåíèå ïóëüñîâîå (ÀÄï, ìì
ðò.ñò.) óäàðíûé îáúåì êðîâè (ÓÎÊ, ìë),
óäàðíûé èíäåêñ (ÓÈ, ìë/ì2), ìèíóòíûé
îáúåì êðîâè (ÌÎÊ, ë/ìèí), ñåðäå÷íûé èí-
äåêñ (ÑÈ, ë . ìèí-1 . ì-2), îáùåå ïåðèôåðè-
÷åñêîå ñîïðîòèâëåíèå ñîñóäîâ (ÎÏÑÑ,
äèí.ñ.ñì-5), ðàáîòà ëåâîãî æåëóäî÷êà (êãì).
Ïîêàçàòåëè ðåãèñòðèðîâàëèñü â ïîêîå ëåæà
ïðè ñâîáîäíîì äûõàíèè, íà çàäåðæêå äûõà-
íèÿ (45 ñ) è ïðè âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè
òåëà. Ïðè çàäåðæêå äûõàíèÿ â òå÷åíèå 45 ñ ó
îáñëåäóåìûõ ñïîðòñìåíîê íàìè âûÿâëåíû ñëå-
äóþùèå èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé öåíòðàëüíîé
êàðäèîãåìîäèíàìèêè: ×ÑÑ ñíèçèëàñü â ñðåä-

íåì íà 3,6%; óìåíüøåíèå ÀÄñ è ÀÄä íà 4 è
6,3% ñîîòâåòñòâîâàëî, ÷òî ïðèâåëî ê íåêîòî-
ðîìó ñíèæåíèþ ÀÄñð. è ÀÄï (íà 4,9 è 14,2%);
ÓÎÊ óìåíüøèëñÿ íà 22,5%, ÷òî íàðÿäó ñ íå-
êîòîðûì óðåæåíèåì ×ÑÑ, ïðèâåëî ê ñíèæå-
íèþ ÌÎÊ íà 26%. Íàèáîëåå âûðàæåííî
çàäåðæêà äûõàíèÿ îêàçûâàëà âëèÿíèå íà
ÎÏÑÑ, äàííûé ïîêàçàòåëü óâåëè÷èâàëñÿ íà
40,3%. Ïðè ïåðåõîäå èç ïîëîæåíèÿ ëåæà â
ïîëîæåíèå ñòîÿ ÀÄñ óìåíüøàëîñü íà 3,9 %,
ÀÄä óâåëè÷èâàëîñü íà 1,9%, â ðåçóëüòàòå
ñíèæåíèÿ ÀÄñ è ïîâûøåíÿ ÀÄä îòìå÷àëîñü
íåêîòîðîå óìåíüøåíèå (0,7 %) ÀÄñð è áîëåå
âûðàæåííîå ÀÄï (13,5%); óâåëè÷åíèå ×ÑÑ
íà 15,7 %, ëèøü ÷àñòè÷íî êîìïåíñèðóåò óìåíü-
øåíèå ÓÎÊ (34,7%), â ðåçóëüòàòå ÷åãî ÌÎÊ
ñíèæàëñÿ íà 28%, ÓÈ è ÑÈ óìåíüøàëèñü íà
35,2 è 29% ñîîòâåòñòâåííî. Òàêîé õàðàêòåð
ãåìîäèíàìè÷åñêèõ èçìåíåíèé ñâèäåòåëüñòâó-
åò îá àäàïòàöèîííûõ èçìåíåíèÿõ ñî ñòîðîíû
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû îáñëåäóåìûõ
ñïîðòñìåíîê ê ñïåöèôè÷åñêèì óñëîâèÿì òðå-
íèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñ-
òè â äàííîì âèäå ñïîðòà.
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îçíàêàìè ÃÑÑÍ ³ ã³ïîäèíàì³¿. Ó ñòóäåíò³â ç
âèñîêîþ ðóõîâîþ àêòèâí³ñòþ øâèäøå ³ ëåã-

ÎÖ²ÍÊÀ ÔÓÍÊÖ²ÎÍÀËÜÍÎÃÎ ÑÒÀÍÓ ÄÈÕÀËÜÍÎ¯ ÒÀ ÑÅÐÖÅÂÎ-ÑÓÄÈÍÍÎ¯
ÑÈÑÒÅÌ  Ó ÁÎÊÑÅÐ²Â ÂÈÙÎ¯ ÊÂÀË²Ô²ÊÀÖ²¯  Â²ÊÎÌ Â²Ä 16 ÄÎ 18 ÐÎÊ²Â

Ë.². Ïîïëàâñüêà, Â.Þ. Çàáóð�ÿíîâà, Î.Á. ßâîðîâåíêî
Â³ííèöüêèé ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò;
Óêðà¿íñüêèé íàóêîâî-äîñë³äíèé ³íñòèòóò ðåàá³ë³òàö³¿ ³íâàë³ä³â, Â³ííèöÿ

Áîêñ º íàéá³ëüø òðàâìàòè÷íèì âèäîì ñïîðòó,
ÿêèé âèìàãàº çíà÷íî¿ àêòèâ³çàö³¿ ãàçîòðàíñ-
ïîðòíî¿ ñèñòåìè, êîòðà çàáåçïå÷óº àåðîáí³
ìîæëèâîñò³ ñïîðòñìåíà. Ìåòîþ íàøîãî äîñë³ä-
æåííÿ áóëà îö³íêà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
çîâí³øíüîãî äèõàííÿ òà ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñè-
ñòåìè ó áîêñåð³â âèùî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Îáñòå-
æåíî 25 áîêñåð³â â³êîì â³ä 16 äî 18 ðîê³â,
ñåðåä ÿêèõ 15 áîêñåð³â áóëè ÷ëåíàìè ìîëîä³æ-
íî¿ çá³ðíî¿ Óêðà¿íè (² ãðóïà) òà 10 � ÷ëåíà-
ìè çá³ðíî¿ Â³ííèöüêî¿ îáëàñò³ (²² ãðóïà).
Áîêñåðàì ² ãðóïè çä³éñíþâàëè ïíåâìîòàõîã-
ðàô³þ òà ñï³ðîãðàô³þ (ÑÃ) çà äîïîìîãîþ
àâòîìàòèçîâàíîãî ä³àãíîñòè÷íîãî êîìïëåêñó
�Ïóëüìîâåíò � 2� ç ïðîãðàìíèì çàáåç-
ïå÷åííÿì, áîêñåð³â ²² ãðóïè îáñòåæóâàëè ìå-
òîäàìè ÅõîÊÃ òà ÅÊÃ. Ïíåâìîòàõîãðàô³÷íî
ïîêàçíèêè òðèâàëîñò³ äèõàëüíîãî öèêëó òà
éîãî êîìïîíåíò³â, ñåðåäí³ ï³êîâ³ øâèäêîñò³
òà ñåðåäí³ øâèäêîñò³ âäèõó ³ âèäèõó õàðàê-

òåðèçóþòü ô³ç³îëîã³÷íèé ñòàí åëàñòè÷íèõ âëà-
ñòèâîñòåé ëåãåíü, òêàíèí ãðóäíî¿ êë³òêè òà
îïîðó äèõàëüíèõ øëÿõ³â. ÑÃ âèÿâèëà äîñ-
òàòí³é ôóíêö³îíàëüíèé ðîçâèòîê äèõàëüíèõ
ì�ÿç³â, â³äñóòí³ñòü îáñòðóêòèâíèõ ïîðóøåíü
âåíòèëÿö³¿, õî÷à ÌÂË çà óìîâ ôîðñîâàíîãî
äèõàííÿ òà ÐÄ áóëè íåäîñòàòí³ìè. Ó áîê-
ñåð³â ²² ãðóïè ñïîñòåð³ãàëîñÿ çá³ëüøåííÿ
îá�ºì³â ë³âîãî øëóíî÷êà ñåðöÿ ó ôàçàõ ñèñ-
òîëè øëóíî÷ê³â ³ çàãàëüíî¿ ä³àñòîëè, ïîòîâ-
ùåííÿ çàäíüî¿ ñò³íêè ë³âîãî øëóíî÷êà ïðè
íåçíà÷íèõ â³äõèëåííÿõ ïîêàçíèê³â ñåðöåâîãî
³íäåêñó òà ôðàêö³¿ âèãíàííÿ. Çà äàíèìè ÅÊÃ
ðåºñòðóâàëè ïîì³ðíó áðàäèêàðä³þ, â³äõèëåí-
íÿ åëåêòðè÷íî¿ îñ³ ñåðöÿ, ó 40% áîêñåð³â -
îçíàêè íåïîâíî¿ áëîêàäè ïðàâî¿ í³æêè ïó÷êà
Ã³ñà, ã³ïåðòðîô³þ ë³âîãî øëóíî÷êà, îçíàêè
ã³ïîêñ³¿ ì³îêàðäà. Âèñîêîêâàë³ô³êîâàí³ áîê-
ñåðè ïîòðåáóþòü ãëèáîêîãî ñèñòåìàòè÷íîãî
ìåäè÷íîãî êîíòðîëþ, êîðèãóþ÷î¿ òåðàï³¿.

øå â³äáóâàºòüñÿ àäàïòàö³ÿ ÑÑÑ äî âóç³âñü-
êèõ íàâàíòàæåíü.

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÅ   ÊÎÍÄÈÖÈÈ   ÎÐÃÀÍÈÇÌÀ È ÓÑÏÅØÍÎÑÒÜ ÎÁÓ×ÅÍÈß
ËÈÖÅÈÑÒÀ

Á.Ã. Ïîïîâ, Í.È. Òàðàïàòà, Ë.Ï. Ñåðåäåíêî, Â.À. Àíòîíîâ, Â.Â. Ëàòûøåâ
Ìåäèöèíñêèé ëèöåé ïðè Äîíåöêîì ìåäèöèíñêîì óíèâåðñèòåòå èì. Ì. Ãîðüêîãî

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî ôèçè÷åñêèå êîíäèöèè îðãàíèç-
ìà ÿâëÿþòñÿ âàæíåéøèì ðåçåðâîì ïîâûøå-
íèÿ àäàïòàöèîííûõ åãî âîçìîæíîñòåé è ýô-
ôåêòèâíûì ñðåäñòâîì êîððåêöèè ïñèõîôè-
çèîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ó÷àùèõñÿ, áûëè
ïðîâåäåíû óãëóáëåííûå èññëåäîâàíèÿ óðîâ-
íÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ëèöåèñòîâ â ñâÿçè ñ
óñïåøíîñòüþ èõ ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè. Ñ ïî-
ìîùüþ ïðîá Ìàðòèíå è Ðóôôüå îïðåäåëÿ-

ëèñü êà÷åñòâåííûå ïîêàçàòåëè ïðèñïîñîáëå-
íèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ê ôèçè-
÷åñêèì íàãðóçêàì, â ÷àñòíîñòè, òèï ðåàêöèè,
âåãåòàòèâíûé èíäåêñ Êåðäî, êîýôôèöèåíò
âûíîñëèâîñòè, ïîêàçàòåëü êà÷åñòâà ðåàêöèè
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû íà äîçèðîâàí-
íóþ íàãðóçêó è èíäåêñ Ðóôôüå. Ôèçè÷åñ-
êàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü ó÷àùèõñÿ îïðåäåëÿëàñü
ñ ïîìîùüþ òåñòà PWC170. Ïîëó÷åííûå ðå-
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ÑÎÑÒÎßÍÈÅ ÇÄÎÐÎÂÜß È ÓÌÑÒÂÅÍÍÀß ÐÀÁÎÒÎÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÜ ÊÀÊ
ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÀÐÀÌÅÒÐÛ ÎÏÒÈÌÈÇÀÖÈÈ Ó×ÅÁÍÎ-ÂÎÑÏÈÒÀÒÅËÜÍÎÃÎ
ÏÐÎÖÅÑÑÀ

Í.È. Òàðàïàòà, Á.Ã. Ïîïîâ, Â.À. Àíòîíîâ, Â.Â. Ëàòûøåâ, Ò.È. Îëüõîâàÿ
Ìåäèöèíñêèé ëèöåé ïðè Äîíåöêîì ìåäèöèíñêîì óíèâåðñèòåòå
èì. Ì. Ãîðüêîãî

Îñíîâíûì îáúåêòîì ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîé è
íàó÷íîé äåÿòåëüíîñòè ëèöåÿ ÿâëÿåòñÿ ëè÷íîñòü
ó÷àùåãîñÿ, êîòîðàÿ ðàçâèâàåòñÿ, êîððåêòèðó-
åòñÿ è ðåàëèçóåòñÿ â êîíêðåòíûõ óñëîâèÿõ ëè-
öåÿ Äîíåöêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî ìåäèöèíñêî-
ãî óíèâåðñèòåòà. Äëÿ êîëè÷åñòâåííîé îöåíêè
ýòîãî îáúåêòà ââåäåí èíòåãðàëüíûé ïîêàçàòåëü -
óñïåøíîñòü îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ëèöåèñòà,
êîòîðûé (â òåðìèíàõ ñèñòåìíîãî àíàëèçà) ÿâ-
ëÿåòñÿ îäíèì èç êðèòåðèåâ îïòèìàëüíîãî óï-
ðàâëåíèÿ ëèöååì â öåëîì. Îí èçìåðÿåòñÿ ïà-
ðàìåòðàìè îïòèìèçàöèè, êîòîðûå áûëè âûÿâ-
ëåíû è ðàíæèðîâàíû ïî èõ çíà÷èìîñòè ìå-
òîäàìè êâàëèìåòðèè, à èìåííî: ñîñòîÿíèå çäî-
ðîâüÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòü; õàðàêòåðíî ëîãè-
÷åñêèå è íðàâñòâåííûå êà÷åñòâà; ñòåïåíü ðåà-
ëèçàöèè òâîð÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé; îáðà-
çîâàòåëüíûé óðîâåíü (çíàíèÿ, óìåíèÿ, íàâû-
êè); îáùåêóëüòóðíûé óðîâåíü. Äàííûå ïàðà-

ìåòðû ïðèíÿòû ê óãëóáëåííîìó èçó÷åíèþ è
óïðàâëåíèþ. Ðàçðàáîòàíû êîìïüþòåðíûå ìå-
òîäèêè îöåíêè âåëè÷èí óêàçàííûõ ïîêàçà-
òåëåé. Ïîñëåäóþùèìè èññëåäîâàíèÿìè ïîä-
òâåðæäåíî, ÷òî ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ è äèíàìèêà
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå çíà÷è-
ìûìè ïîêàçàòåëÿìè îïòèìèçàöèè, îïðåäåëÿ-
þùèìè óñïåøíîñòü îáó÷åíèÿ â öåëîì. Âûÿâ-
ëåíû òàêæå îñíîâíûå ôàêòîðû îïòèìèçàöèè:
ñòåïåíü óòîìëåíèÿ è ïñèõîýìîöèîíàëüíîé íà-
ïðÿæåííîñòè, îáóñëîâëåííûå îñîáåííîñòÿìè
ñòðóêòóðû çàíÿòèé è òðóäíîñòüþ ïðåäìåòîâ;
ïñèõîýìîöèîíàëüíûé êëèìàò â ãðóïïå; ñàíè-
òàðíî-ãèãèåíè÷åñêèå óñëîâèÿ ïðîâåäåíèÿ çà-
íÿòèé; ðåæèì äíÿ; áèîðèòìîëîãè÷åñêèå îñî-
áåííîñòè ó÷àùåãîñÿ; íàñëåäñòâåííîñòü, ò.í.
áèîëîãè÷åñêîå çäîðîâüå; äóõîâíàÿ ñèëà îðãà-
íèçìà (íàñòðîåíèå, ñàìî÷óâñòâèå, äóøåâíîå
ðàâíîâåñèå, ñâîáîäà äåéñòâèé è âûáîðà, æå-

çóëüòàòû èñïîëüçîâàëèñü äëÿ ðàñ÷åòà àáñî-
ëþòíîé è îòíîñèòåëüíîé ÌÏÊ. Ïî âåëè÷èíå
ïîñëåäíåé ñ ïîìîùüþ òàáëèö Àñòðàíäà îïðå-
äåëÿëñÿ óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, èëè
èíà÷å - ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Íà îñíîâàíèè
ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ è ñ ó÷åòîì äàííûõ
óãëóáëåííûõ ìåäèöèíñêèõ îñìîòðîâ, ìíåíèÿ
êóðàòîðîâ è ðåçóëüòàòîâ àíêåòèðîâàíèÿ ðî-
äèòåëåé áûëè ðàçðàáîòàíû èíäèâèäóàëüíûå
ðåêîìåíäàöèè ïî ðåæèìó òðóäà è îòäûõà,
äëÿ ñíèæåíèÿ óòîìëåíèÿ è ñòèìóëÿöèè óì-
ñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ó÷àùèõñÿ êàê
íåïîñðåäñòâåííî â ó÷åáíîå âðåìÿ, òàê è â äî-
ìàøíèõ óñëîâèÿõ. Äëÿ êàæäîãî ó÷àùåãîñÿ
îòäåëüíî ñîñòàâëåíû êîìïëåêñû ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé äëÿ ïîâûøåíèÿ àýðîáíûõ ñïî-
ñîáíîñòåé îðãàíèçìà, äëÿ óñòðàíåíèÿ íàðó-
øåíèé ôóíêöèé îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïà-

ðàòà, çðåíèÿ è äð. Ðåêîìåíäîâàíî ïðîâåäå-
íèå ñïåöèàëüíûõ ñåìèíàðñêèõ çàíÿòèé ïî ïî-
âûøåíèþ óðîâíÿ âàëåîëîãè÷åñêîé êóëüòóðû
êàê ó÷àùèõñÿ, òàê è ó÷èòåëåé; ïðîâåäåíèå
ñèñòåìíî ñïëàíèðîâàííûõ èññëåäîâàíèé ñ öå-
ëüþ ðàçðàáîòêè è âíåäðåíèå òðåíèíãîâûõ ïðî-
ãðàìì ïî èñïîëüçîâàíèþ íàó÷íûõ ïðèåìîâ
óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ. ×åðåç ãîä áûëè âûïîë-
íåíû êîíòðîëüíûå èññëåäîâàíèÿ ôèçè÷åñêî-
ãî ñîñòîÿíèÿ è óñïåøíîñòè ÓÂÏ ïî òåì æå
ìåòîäèêàì. Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç âõîäíûõ
õàðàêòåðèñòèê ñ êîíòðîëüíûìè ïîêàçàë íå-
êîòîðîå óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ ëèöåè-
ñòîâ. Òàê, â ÷àñòíîñòè, âîçðîñëè êîýôôèöèåíò
âûíîñëèâîñòè è ïîêàçàòåëü êà÷åñòâà ðåàêöèè
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû íà äîçèðîâàííóþ
íàãðóçêó. Îäíàêî òèï ðåàêöèè íå èçìåíèëñÿ.
Ïîâûñèëèñü ïîêàçàòåëè óñïåøíîñòè îáó÷åíèÿ.
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ëàíèå è âîçìîæíîñòü òâîð÷åñêèõ èñêàíèé è
ðàçâèòèÿ); íàâûêè èñïîëüçîâàíèÿ íàó÷íûõ
ïðèåìîâ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ; ïàðàìåòðû îê-
ðóæàþùåé ñðåäû (êëèìàò, ïîãîäà, áèîìåòåî-
ðîëîãè÷åñêèé ôàêòîð). Ïîêàçàíî, ÷òî ñèíõ-
ðîíèçàöèÿ ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè ëèöåèñòîâ è

îñîáåííîñòåé áèîðèòìà èõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ è
ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé äîëæíà áà-
çèðîâàòüñÿ íà ñîâìåùåíèè âåëè÷èíû ó÷åáíîé
íàãðóçêè, ñòåïåíè òðóäíîñòè ïðåäìåòîâ, óðîâ-
íÿ óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ëè÷íîñòíûõ
îñîáåííîñòåé è èíòåðåñîâ ëèöåèñòîâ.

ÌÎÆËÈÂÎÑÒ² ÊÎÐÅÊÖ²¯ ÀÅÐÎÁÍÎ¯ É ÀÍÀÅÐÎÁÍÎ¯ ËÀÊÒÀÒÍÎ¯
ÏÐÎÄÓÊÒÈÂÍÎÑÒ² ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ  ÌÎËÎÄ² Ð²ÇÍÈÌÈ ÐÅÆÈÌÀÌÈ Á²ÃÎÂÈÕ
ÍÀÂÀÍÒÀÆÅÍÜ

Þ.Ì. Ôóðìàí
Â³ííèöüêèé ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò

²ñòîòíóó ðîëü ó ôîðìóâàíí³ ô³çè÷íîãî çäî-
ðîâ�ÿ â³ä³ãðàþòü àåðîáí³ é àíàåðîáí³ ëàê-
òàòí³ ïðîöåñè åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ. Äëÿ ¿õ
êîðåêö³¿ çàòîñîâóâàëèñÿ ð³çí³ ðåæèìè á³ãî-
âèõ íàâàíòàæåíü. Ó ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ
âïëèâó 16 òðåíóâàëüíèõ ïðîãðàì íà ïîêàç-
íèêè àåðîáíî¿ (Vo2 max ³ ÏÀÍÎ) ³ àíàåðîá-
íî¿ (ÌÊÇÐ ³ ÌÐÇðÍ êðîâ³) ïðîäóêòèâíîñò³
ìîëîä³ 18-22 ðîê³â âñòàíîâëåíî, ùî ¿õ åôåê-
òèâí³ñòü çàëåæèòü â³ä ðåæèìó åíåðãîçàáåç-
ïå÷åííÿ ³ âíóòð³øíüîãî îá�ºìó ðîáîòè, ïåð³-
îäè÷íîñò³ ³ ìåòîäó òðåíóâàíü. Âèÿâëåíî ïåðå-
âàãè òðåíóâàíü çì³øàíîãî ðåæèìó åíåðãîçà-
áåçïå÷åííÿ, ÿê³ ñïðèÿëè á³ëüø âàãîìîìó ï³ä-
âèùåííþ àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ òà ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé çîâí³øíüîãî äè-
õàííÿ, ïîçèòèâíèì çì³íàì ÅÊÃ. Ï³äâèùåí-
íÿ àíàåðîáíî¿ ëàêòàòíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ ñïî-
ñòåð³ãàëîñÿ ëèøå ïðè çàñòîñóâàíí³ á³ãîâèõ

òðåíóâàíü çì³øàíîãî ðåæèìó åíåðãîçàáåçïå-
÷åííÿ. Ïðè÷îìó, ïðèð³ñò ÌÊÇÐ ³ ÌÐÇðÍ
çàëåæàâ â³ä ì³ðè àêòèâ³çàö³¿ àíàåðîáíèõ ïðî-
öåñ³â ³ âíóòð³øíüîãî îá�ºìó íàâàíòàæåíü.
Âíàñë³äîê òðåíóâàíü àåðîáíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³
ó æ³íîê â³äáóâñÿ á³ëüøèé ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â
àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³, í³æ ó ÷îëîâ³ê³â.
Á³ãîâ³ íàâàíòàæåííÿ àíàåðîáíî¿ ñïðÿìîâà-
íîñò³ åôåêòèâí³øå âïëèíóëè íà àíàåðîáíó
ëàêòàòíó ïðîäóêòèâí³ñòü îñ³á ÷îëîâ³÷î¿ ñòàò³.
Òðåíóâàííÿ àåðîáíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ â ïî-
ºäíàíí³ ç ã³ïîêñè÷íîþ ã³ïîêñ³ºþ, ÿêó âèê-
ëèêàëè äîçîâàíîþ çàòðèìêîþ äèõàííÿ, íå
âïëèíóëè íà àåðîáíó é àíàåðîáíó ïðîäóê-
òèâí³ñòü. Îäíàê âñòàíîâëåíî ¿õ ã³ïîòåíçèâ-
íèé êóìóëÿòèâíèé åôåêò ñòîñîâíî ä³àñòîë³-
÷íîãî òèñêó â ñòàí³ â³äíîñíîãî ì�ÿçîâîãî
ñïîêîþ òà ïîðîãîâå çíà÷åííÿ âíóòð³øíüîãî
îá�ºìó á³ãîâèõ íàâàíòàæåíü.

ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒÈ ÀÄÀÏÒÀÖÈÎÍÍÛÕ ÐÅÀÊÖÈÉ ÎÐÃÀÍÈÇÌÀ ÆÅÍÙÈÍ ÍÀ
ÁÎËÜØÈÅ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÅ ÍÀÃÐÓÇÊÈ Â ÑÏÎÐÒÅ

Ë.Ã. Øàõëèíà
Íàöèîíàëüíûé óíèâåðñèòåò ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà Óêðàèíû, Êèåâ

Çàêîíîìåðíîñòè ôîðìèðîâàíèÿ ïðèñïîñîáè-
òåëüíûõ ðåàêöèé æåíñêîãî îðãàíèçìà ê èç-
ìåíåíèÿì âíåøíåé è âíóòðåííåé ñðåäû èçó-
÷åíû êðàéíå íåäîñòàòî÷íî. Ìîæíî ïðåäïî-
ëîæèòü, ÷òî ýòî ñâÿçàíî ñ íåîáõîäèìîñòüþ
ðàññìàòðèâàòü ñïåöèôè÷åñêèå ïðîöåññû àäàï-

òàöèè æåíùèí ñ ó÷åòîì áèîëîãè÷åñêèõ îñî-
áåííîñòåé èõ îðãàíèçìà� öèêëè÷åñêèìè
èçìåíåíèÿìè ôóíêöèé âñåõ ñèñòåì îðãàíèç-
ìà â ñâÿçè ñ ãîðìîíàëüíûìè ïåðåñòðîéêàìè
íà ïðîòÿæåíèè ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà. Ôèçè-
÷åñêèå íàãðóçêè â ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæå-
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íèé ðàññìàòðèâàþò êàê ýêñòðåìàëüíûå óñëî-
âèÿ, òðåáóþùèå ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé ìî-
áèëèçàöèè ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ îðãàíèç-
ìà ñïîðòñìåíà. Öåëü íàøåé ðàáîòû - èçó÷èòü
çàêîíîìåðíîñòè àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé îðãà-
íèçìà ñïîðòñìåíîê íà áîëüøèå ôèçè÷åñêèå
íàãðóçêè ñ ó÷åòîì ôàç ìåíñòðóàëüíîãî öèê-
ëà. Ìû èñïîëüçîâàëè êàê åñòåñòâåííóþ áèî-
ëîãè÷åñêóþ ìîäåëü ìåíñòðóàëüíûé öèêë â
ðàçíûå åãî ôàçû äëÿ èçó÷åíèÿ âëèÿíèÿ èçìå-
íåíèé ãîðìîíàëüíîãî ñòàòóñà íà ôóíêöèî-
íàëüíóþ ñèñòåìó äûõàíèÿ è ôèçè÷åñêóþ ðà-
áîòîñïîñîáíîñòü æåíùèí-ñïîðòñìåíîê. Ïðîâå-
äåííûå êîìïëåêñíûå (ïåäàãîãè÷åñêèå, ôèçè-
îëîãè÷åñêèå è áèîõèìè÷åñêèå) ìíîãîëåòíèå
îáñëåäîâàíèÿ ñïîðòñìåíîê âûñîêîé êâàëèôè-
êàöèè ïîçâîëÿþò çàêëþ÷èòü, ÷òî: à)îáùàÿ è
ñïåöèàëüíàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü æåíùèí-ñïîðò
ñìåíîê íàèáîëüøàÿ â ïîñòìåíñòðóàëüíóþ è
ïîñòîâóëÿòîðíóþ ôàçû; ìèíèìàëüíàÿ� â
ïðåäìåíñòðóàëüíóþ è ìåíñòðóàëüíóþ ôàçû
öèêëà. Íèçêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü è â ôàçå
îâóëÿöèè; á) ðàçëè÷íàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü
ñïîðòñìåíîê íà ïðîòÿæåíèè ìåíñòðóàëüíîãî
öèêëà ñâÿçàíà ñ èçìåíåíèåì äûõàíèÿ, êðîâî-
îáðàùåíèÿ, äûõàòåëüíîé ôóíêöèè êðîâè, ÷òî
îáóñëîâëåíî ìåíÿþùèìèñÿ èíòåíñèâíîñòüþ ïî-
òðåáëåíèÿ êèñëîðîäà, êèñëîðîäíûìè ðåæèìà-
ìè îðãàíèçìà, êèñëîðîäíîé ñòîèìîñòüþ âû-
ïîëíåííîé ðàáîòû; â) íàèìåíüøàÿ ýêîíî-
ìè÷íîñòü âåãåòàòèâíûõ ôóíêöèé îðãàíèçìà
ïðè âûïîëíåíèè íàïðÿæåííûõ ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê õàðàêòåðíà äëÿ îâóëÿòîðíîé, ïðåä-

ìåíñòðóàëüíîé è ìåíñòðóàëüíîé ôàç öèêëà.
Âûñîêîé ýêîíîìè÷íîñòüþ ôóíêöèé õàðàêòå-
ðèçóþòñÿ ïîñòìåíñòðóàëüíàÿ è ïîñòîâóëÿòîð-
íàÿ ôàçû öèêëà; ã) èçìåíÿåòñÿ ïñèõè÷åñêîå
ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíêè íà ïðîòÿæåíèè ìåíñò-
ðóàëüíîãî öèêëà; ä) ïîñòìåíñòðóàëüíàÿ è ïîñò-
îâóëÿòîðíàÿ ôàçû öèêëà îïòèìàëüíû äëÿ ðàç-
âèòèÿ ó ñïîðòñìåíîê òàêèõ ôèçè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ, êàê ñèëà, áûñòðîòà, âûíîñëèâîñòü; å)
ïðåäìåíñòðóàëüíóþ è ìåíñòðóàëüíóþ ôàçû
æåíñêèé îðãàíèçì ïðåäðàñïîëîæåí ê ðàçâèòèþ
ãèáêîñòè; æ) ñêîðîñòü ïðîòåêàíèÿ ïðîöåññà
âîññòàíîâëåíèÿ ñïîðòñìåíîê ïîñëå ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê âûøå â ïîñòìåíñòðóàëüíóþ è ïîñò-
îâóëÿòîðíóþ ôàçû ïî ñðàâíåíèþ ñ îñòàëüíû-
ìè ôàçàìè öèêëà. Ïðåäñòàâëåííûå ðåçóëüòà-
òû ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî ïðèíöèï ýêîíî-
ìè÷íîñòè ôóíêöèé ïðè âûïîëíåíèè áîëüøèõ
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê õàðàêòåðåí äëÿ ïîñòî-
âóëÿòîðíîé è ïîñòìåíñòðóàëüíîé ôàç öèê-
ëà. Ýòî óêàçûâàåò, ÷òî àäàïòàöèîííûå ðå-
àêöèè îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîê íà îäèíàêîâûå
ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ìåíåå íàïðÿæåíû â ýòè
ôàçû ïî ñðàâíåíèþ ñ ôàçàìè ôèçèîëîãè-
÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ (ïðåäìåíñòðóàëüíîé,
ìåíñòðóàëüíîé è îâóëÿòîðíîé). Âûøåñêàçàí-
íîå óêàçûâàåò íà íåîáõîäèìîñòü ó÷åòà ôóíê-
öèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ñïîðò-
ñìåíîê â ðàçíûå ôàçû ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà
ïðè ïëàíèðîâàíèè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê
äëÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ ñïîðòñìåíîê, ðîñ-
òà èõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ è îáåñïå÷å-
íèÿ ñïîðòèâíîãî äîëãîëåòèÿ.

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß Ô²Ç²ÎËÎÃ²×ÍÈÕ ÐÅÇÅÐÂ²Â ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ ÇÀÑÎÁÀÌÈ
ÒÅÑÒÓÂÀÍÍß ÍÀ ÑÕÎÄÈÍÖ²

Ò.². Ùåðáèíà
Õåðñîíñüêèé ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò

Ô³ç³îëîã³÷í³ ðåçåðâè, ÿê³ º ³íäèâ³äóàëüíîþ
õàðàêòåðèñòèêîþ îðãàí³çìó, äîñë³äæóâàëè çà
äîïîìîãîþ òðüîõ âèä³â òåñòóâàííÿ íà ñõî-
äèíö³. Ôóíêö³îíàëüí³ äîñë³äæåííÿ ïðîâîäè-
ëèñÿ ó ïîñë³äîâíîñò³ çá³ëüøåííÿ ô³çè÷íîãî
íàâàíòàæåííÿ Ìàêñèìàëüíå ñïîæèâàííÿ êèñ-

íþ (ÌÑÊ) º îñíîâíèì ïîêàçíèêîì àåðîáíî¿
çäàòíîñò³ îðãàí³çìó, âèêîíóâàëîñÿ íà ñõî-
äèíö³ äíÿ õëîïö³â - 40 ñì, äëÿ ä³â÷àò - 33 ñì
ç òåìïîì ðóõó 90 êðîê³â çà 1 õâ; òåðì³í âèï-
ðîáóâàííÿ - 5 õâ. Äëÿ âèçíà÷åííÿ PWC170
çàñòîñîâóâàëèñÿ äâà ïîñë³äîâíèõ âèïðîáóâàí-
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íÿ ç ïîòóæíîñòÿìè íàâàíòàæåííÿ ó ìåæàõ
120-130 õâ-1 â ê³íö³ ïåðøîãî ³ 150-170 õâ-1 â
ê³íö³ äðóãîãî. Ïîòóæí³ñòü íàâàíòàæåííÿ ïðè-
çíà÷àëàñÿ ç óðàõóâàííÿì ×ÑÑ, äîñë³äæåíî-
ãî ïðè âèçíà÷åíí³ ÌÑÊ, ³ çá³ëüøóâàëàñÿ âíàñ-
ë³äîê ï³äâèùåííÿ òåìïó ï³äéîìó íà ñõîäèíêó.
Ãàðâàðäñüêèé ñòåï-òåñò ïðîâîäèëè ³ç ñòóäåí-
òàìè, ÿê³ ìàþòü äîñòàòíþ ô³çè÷íó ï³äãîòîâ-
êó. Äëÿ éîãî ïðîâåäåííÿ âèêîðèñòîâóâàëàñÿ
ñõîäèíêà 50 ñì äëÿ õëîïö³â ³ 43 ñì äëÿ ä³â÷àò
ç òåìïîì ðóõó 120 êðîê³â çà 1 õâ, òåðì³í

âèïðîáóâàííÿ - 5 õâ. Äîñë³äæåííÿ ðåçåðâ-
íèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó ïðîâîäèëèñÿ íå-
ïðÿìèì ñïîñîáîì, çà ðîçðàõóíêàìè. Ïðè âñòà-
íîâëåíí³ ðåçóëüòàò³â ÌÑÊ çàñòîñîâóâàëèñÿ
ð³çí³ ï³äõîäè: 1) çà çì³íîþ ïîêàçíèê³â ×ÑÑ
ï³ñëÿ âèêîíàííÿ íàâàíòàæåííÿ. Ðåçóëüòàòè
âèçíà÷àëèñÿ çà íîìîãðàìîþ çà Àñòðàíäîì; 2)
çà ë³í³éíîþ çàëåæí³ñòþ â³ä PWC; 3) çà ÷î-
òèðìà ïîêàçíèêàìè: â³ê, ×ÑÑ ó ñòàí³ ñïî-
êîþ, â³äíîâëåííÿ ïóëüñó ï³ñëÿ íàâàíòàæåí-
íÿ, îá�ºì ñåðöÿ.

ÀÄÀÏÒÀÖ²ÉÍ²  ÌÎÆËÈÂÎÑÒ² ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â ÍÀ ÀÍÀÅÐÎÁÍ² ÍÀÂÀÍÒÀÆÅÍÍß

Ñ.Ê. ßðåìêî, Ì.ß. Ãðèíüê³â, ª.Ì. Ãîëóá³é
²íñòèòóò ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, Ëüâ³â

Çíà÷åííÿ àíàåðîáíîãî ìåòàáîë³çìó â çàáåçïå-
÷åíí³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ âèâ÷åíî íåäî-
ñòàòíüî. Íà ñïîðòñìåíàõ-á³ãóíàõ (êîðîòê³ òà
ñåðåäí³ äèñòàíö³¿) â³êîì â³ä  18 äî 21 ð. äîñë-
³äæóâàëèñÿ îñîáëèâîñò³ òåðì³íîâî¿ àäàïòàö³¿
êàðä³îãåìîäèíàì³÷íî¿ òà íåðâîâî-ì�ÿçîâî¿ ñè-
ñòåì íà àíàåðîáí³ íàâàíòàæåííÿ (ÀÍ) ç âèêî-
ðèñòàííÿì ³íòåíñèâíèõ âåëîåðãîìåòðè÷íèõ òåñ-
ò³â òðèâàë³ñòþ â³ä 6 äî 45 ñ, ÿê³ âêëþ÷àëè
àëàêòàòí³ òà ëàêòàòí³ êîìïîíåíòè àíàåðîáíî-
ãî ìåòàáîë³çìó. Á³ëüø òðèâàë³ íàâàíòàæåííÿ
çá³ëüøóþòü çíà÷èì³ñòü àåðîáíî¿ ñèñòåìè. Ïðè
êîðîòêî÷àñíèõ (6 ñ) ÀÍ (ïîòóæí³ñòü 8,81 Âò/
êã ± 0,22 Âò/êã) íå â³äì³÷åíî ñóòòºâèõ çðó-
øåíü, âèñîêèé ð³âåíü àäàïòàö³¿ áóâ ñïåöèô³÷-
íèì äëÿ ñïðèíòåð³â. Âèðàæåí³ çì³íè ñïîñòåð³-
ãàëèñÿ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ àíàåðîáíîãî ëàêòàòíîãî
òåñòó (ïîòóæí³ñòü 6,25 Âò/êã ± 0,41 Âò/êã),

òðèâàë³ñòþ ðîáîòè 45 ñ. Ïàðàëåëüíî çs çíè-
æåííÿì ðÍ êðîâ³ ð³çêî çá³ëüøóþòüñÿ ïîêàç-
íèêè öåíòðàëüíî¿ ãåìîäèíàì³êè (×ÑÑ, ÕÎÊ,
AT, IPC òîùî). Àíàë³ç âàð³àö³éíèõ ïóëüñîã-
ðàì ïîêàçàâ çíà÷íå íàïðóæåííÿ ðåãóëÿòîð-
íèõ ìåõàí³çì³â ðèòìó ñåðöÿ. Ñèíóñîâà àðèò-
ì³ÿ º ðåçóëüòàòîì ñêëàäíèõ âçàºìîâ³äíîøåíü
áëóêàþ÷èõ íåðâ³â ç ³íòðàêàðä³àëüíèì àïàðà-
òîì ñàìîðåãóëÿö³¿. Ïîêðàùåííÿ äåÿêèõ ñîìà-
òîñåíñîðíèõ ðåàêö³é (çìåíøåííÿ Ë×ÐÐ ³ òðå-
ìîðó, çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ ïåðåðîáêè çîðîâî¿
³íôîðìàö³¿) ñóïðîâîäæóºòüñÿ çì³íàìè äèíà-
ì³êè åëåêòðîåíöåôàëîãðàô³÷íèõ ïîêàçíèê³â,
ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü âèñîêó àêòèâí³ñòü ìîòîð-
íèõ çîí êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó. Îáãîâîðþþòü-
ñÿ ìîæëèâ³ ìåõàí³çìè òåðì³íîâî¿ àäàïòàö³¿ íå-
ðâîâî-ì�ÿçîâî¿ òà êàðä³îãåìîäèíàì³÷íî¿ ñèñòåì
íà ÀÍ àëàêòàòíî¿ òà ëàêòàòíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³.

ÀÄÀÏÒÀÖÈß ÑÅÐÄÅ×ÍÎ-ÑÎÑÓÄÈÑÒÎÉ  ÑÈÑÒÅÌÛ
ÂÛÑÎÊÎÊÂÀËÈÔÈÖÈÐÎÂÀÍÍÛÕ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍÎÂ Ê ÒÐÅÍÈÐÎÂÎ×ÍÛÌ
ÍÀÃÐÓÇÊÀÌ ÐÀÇËÈ×ÍÎÉ  ÍÀÏÐÀÂËÅÍÍÎÑÒÈ

À.Ã. ßùåíêî
Íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèé èíñòèòóò ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà, Êèåâ

Ðîñò ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ âî ìíîãîì çà-
âèñèò îò ñîîòâåòñòâóþùåãî óâåëè÷åíèÿ ôóíê-
öèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñ-

òîé ñèñòåìû ñïîðòñìåíà, ÿâëÿþùåéñÿ ÷àñòî
ëèìèòèðóþùèì ôàêòîðîì äëÿ äàëüíåéøåãî
ïîâûøåíèÿ èõ ìàñòåðñòâà. Õàðàêòåð àäàïòà-
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öèîííûõ ðåàêöèé ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ
çàâèñèò îò íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà: òðåíèðîâêà ñèëû è âûíîñëèâîñòè.
Ãîâîðÿ îá àäàïòàöèè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñè-
ñòåìû ê èçìåíåííûì óñëîâèÿì æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà, ñëåäóåò ó÷èòûâàòü,
÷òî ðàçëè÷íûå çâåíüÿ äàííîé ñèñòåìû ìîãóò
àäàïòèðîâàòüñÿ ïî-ðàçíîìó, ò.å. â ðàçëè÷íûå
ñðîêè è â ðàçëè÷íîé ñòåïåíè. Îñîáåííîñòè
íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà  -
òðåíèðîâêà ñèëû ëèáî òðåíèðîâêà âûíîñëè-
âîñòè � çàêëþ÷àþòñÿ â ðàçëè÷íîì õàðàêòå-
ðå, ïðåäúÿâëÿåìûõ ñåðäöó äîïîëíèòåëüíûõ
�çàïðîñîâ�, åñòåñòâåííî, ÷òî àäàïòèâíûå ïå-
ðåñòðîéêè ñòðóêòóðû è ôóíêöèè ñåðäöà è
ñîñòîÿíèÿ ñîñóäîâ, áóäóò íåîäíîçíà÷íû. Äî
íàñòîÿùåãî âðåìåíè àäàïòàöèîííûå ðåàêöèè
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ó ñïîðòñìåíîâ,
ïðåäñòàâèòåëåé ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñïîðòà, èçó-
÷åíû íåäîñòàòî÷íî. Öåëü íàñòîÿùåãî èññëå-
äîâàíèÿ � îöåíêà çíà÷åíèÿ èçìåíåíèé ñòðóê-

òóðû è ôóíêöèè ñåðäöà, ñîñòîÿíèÿ ñîñóäîâ
ðÿäà ñîñóäèñòûõ îáëàñòåé ïîä âëèÿíèåì òðå-
íèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåí-
íîñòè. Îáñëåäîâàëè âûñîêîêâàëèôèöèðî-
âàííûõ ñïîðòñìåíîâ â õîäå ìíîãîëåòíåé
ïîäãîòîâêè. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ñðåäíèé óðî-
âåíü ÀÄñ ó ïðåäñòàâèòåëåé öèêëè÷åñêèõ âè-
äîâ ñïîðòà: âåëîñïîðò, ïëàâàíèå, áèàòëîí,
ãðåáëÿ íà áàéäàðêàõ è êàíîý â ñîñòîÿíèè ïî-
êîÿ, ëåæà, íàõîäèòñÿ â ïðåäåëàõ 118±2,6 �
122 ìì ðò. ñò. ± 0,6 ìì ðò. ñò., òîãäà êàê ó
ñïîðòñìåíîâ, çàíèìàþùèìèñÿ ñïîðòèâíûìè èã-
ðàìè (áàñêåòáîë) ëèáî ïðåäñòàâèòåëåé ñêî-
ðîñòíî-ñèëîâûõ âèäîâ ñïîðòà (òÿæåëàÿ àòëå-
òèêà) ñîîòâåòñòâåííî â ïðåäåëàõ 129±2,7 �
131,7 ìì ðò. ñò. ±2,1 ìì ðò. ñò.; ÀÄä � 65-80
ìì ðò. ñò. ó ïðåäñòàâèòåëåé ïåðâîé ãðóïïû è
72±2,4 � 85 ìì ðò. ñò. ± 2,3 ìì ðò. ñò. � âî
âòîðîé.  Âûÿâëåíû òàêæå ñóùåñòâåííûå ðàç-
ëè÷èÿ â âåëè÷èíàõ äðóãèõ ãåìîäèíàìè÷åñêèõ
ïàðàìåòðîâ (òàáëèöà).

   Âèä ñïîðòà ×ÑÑ, ìèí-1 ÓÈ, ìë/ì2 ÑÈ, ë.ìèí
-1.ì

-2
ÎÏÑÑ, äèí. ñ. ñì-5

   Âåëîñïîðò, øîññå 59,1±2,7 - 3,5±0,4 1632±135,6
   Ïëàâàíèå 58,6±4,2 42,3±4,2 2,5±0,3 1534±182,3
   Áèàòëîí 54,7±3,1 59,02±3,6 3,1±0,8 1291±140,3
   Áàéäàðêà è êàíîý 55,1±0,2 53,06±2,1 3,3±0,7 1328±110,1
   Òÿæåëàÿ àòëåòèêà 68,7±2,6 33,5±2,8 2,3±0,2 1771±124
   Áàñêåòáîë 59,22,2 39,7±2,6 2,3±0,1 1453±120,8

Ãåìîäèíàìè÷åñêèå ïîêàçàòåëè ó ïðåäñòàâèòåëåé ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñïîðòà
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