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Анотація. В статті викладено аналіз основних літературних джерел стосовно пробле
матики використання адаптогенів у спорті та взаємозв’язок їх з показниками спортивно: 
тренованості. В результаті досліджень було встановлено позитивний вплив екстракту 
лимоннику китайського на прояв швидкісно-силових якостей важкоатлетів та рекомен
довано його для включення у стандартні схеми фармакологічного забезпечення спортс
менів, при підготовці до змагань.
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цикл, лимонник китайський

СЄгС-

Постановка проблеми. Важка атлетика є таким олімпійським видом сш ,. 
якому спортсмени змагаються у двох змагальних вправах -  ривку та поштовху. Па 
змагань та тренувальних занять спортсмени постійно вдосконалюють свої швидкіс 
лові якості, тому що час виконання змагальної вправи складає декілька 
потужність виконаної роботи сягає дуже високого рівня [1].

У важкій атлетиці внаслідок надінтенсивних навантажень та тривалого 
емоційного стресу, впливу несприятливих факторів навколишнього середовиша. 
виникає ініціація вільно-радикальних процесів з накопиченням активних форм ки 
проявами тканинної гіпоксії. Це сприяє утворенню токсичних продуктів метаболі 
порушують структуру та функцію клітинних мембран, що призводить до погірше- - 
енергетичних механізмів та, відповідно, зниження фізичної працездатності. Це 
товує доцільність застосування важкоатлетами речовин недопінгового характет
златні ппоявляти антиоксидантну дію [2].

Оскільки використ ання е н н і ґ̂ґґґґл -я. Аг- ^-7 /̂уД~>)уз/ззу .
протипоказань, все частіше увага дослідників у спортивній фармакології спрямовуєте 
застосування природних, зокрема, рослинних субстанцій, які проявляють значну 
біологічну активність щодо різноманітних шкідливих чинників [3].

В першу чергу мова йде про адаптогени, які підвищують стійкість різних тк 
систем організму до нестачі кисню за фізичних навантажень та при несприятливих 
ках "зовнішнього" оточення спортсмена (спосіб життя, неприродне харчування, 
ставне застосування ліків, погіршення екології та ін.) [4]. Для регуляції стресу, обу 
ного надінтенсивними фізичними навантаженнями, які притаманні важкій ат. 
застосовуються адаптогени, які завдяки їх загальнотонізуючої дії підвищують о. 
організму до різних несприятливих факторів. Адаптогени чинять свою захисну дік 
при надмірних фізичних і психоемоційних навантаженнях. Більш придатні як а д ~  
речовини природного походження, здебільшого рослинного, застосування яких 
нині взагалі та у спортивній, зокрема, базується на низці принципів [5].

До основних принципів використання фітотерапії' в спортивній медицин: 
сяться: цілісність і комплексність застосування лікарських рослин, багатосторонні 
селективність, органотропність, індивідуальне урахування біологічних ритмів оргаг 
(фітохронотерапія). Рослини сприяють більш ефективній та м'якій дії в цільному ста 
Це дозволяє проводити в багатьох випадках тривале їх застосування. Компле- 
застосування означає використання зборів лікарських рослин з великої кількості :• 
нентів для впливу на різні ланки патогенезу порушень в організмі [6].
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Основна дія адаптогенів полягає в затримці розвитку дистрофічних процесів в 
мі. який перебуває в стані стресу, зміні вуглеводного обміну, що викликає ланцюг 
метаболичних зрушень, включаючи стимуляцію синтезу деяких білкових фермен- 

еханізм дії адаптогенів, очевидно, пов’язаний з підвищенням енергетичних резервів 
-~і>-.змі, особливо в центральній нервовій системі (ЦНС), тобто вони є основними 

•торами фізичної й психічної працездатності [7, 8].
До того ж, ці препарати мають невелику терапевтичну широту, що дозволяє 
стовувати їх у фармакології здорової людини [9]. У спортивній практиці, зокрема у 
-тлетиці, користуються двома методами застосування адаптогенів.
По-перше, незадовго до старту їх приймають для зняття нервової напруги, стиму- 

х-ижених реакцій, виявлення схованих резервів організму, "поточного" відновлення 
изтності й підтримки гомеоритмокінезу. У такому випадку адаптогени використо- 
: : в заздалегідь підібраному дозуванні з урахуванням індивідуальної реакції на них і 
:сгі дії.
По-друге, адаптогени можуть застосовуватися у курсовому методі, який спрямо- 
-- термінове й відставлене відновлення працездатності, досягнення фази суперком- 

з максимальною позитивною амплітудою біоритмологичних показників внутріш- 
хредовища. У міру звикання до препарату його доза поступово збільшується, але 

: не більш ніж у 3-4 рази. У всіх випадках рекомендується періодична зміна 
--.з з метою попередження явищ кумуляції й адаптації до них функціональних 
:гганізму, тому що, хоча ці рослини мають близькі фізіологічні ефекти, конкретні 

-Т-: точки застосування їхньої дії, очевидно, різні [10].
хналіз останніх досліджень та публікацій. Не дивлячись на різницю у тонких 
“гикладання дії адаптогенів, усі вони мають здатність підвищувати стійкість орга- 

■ : нестачі кисню. Це результат енергізуючої дії адаптогенів, їхньої здатності підси- 
Нзкисневе окислювання, в першу чергу вуглеводів і жирів [8]. Дуже важливо, що 

шдпюм адаптогенів підвищується проникність клітинних мембран для вуглеводів, 
глрних кислот [3]. Одним з найбільш поширених у спорті адаптогенів є лимонник 

У спорті він широко застосовується для підвищення фізичної працездатності, 
ї обміну речовин і регенераторних процесів [7, 8]. 

і'.'новні діючі речовинами лимоннику, виділеними зараз у чистому вигляді, є схи- 
лезоксисхизандрін, у-схизандрін, схизапдрол. Основна біологічна активність 

та його стимулююча дія на організм, обумовлені, в основному, наявністю схі- 
особливо багато якого в насінні плодів лимоннику [11]. Спектр фармаколо- 

лх Різних частин лимоннику китайського відрізняється і залежить від кількісного та 
о складу біологічно активних речовин. В плодах лимоннику знайдено фенольні та 

і сполуки, вітаміни, органічні кислоти, цукри (переважно моносахариди), ліпіди, 
їм та ін. Крім того, у'плодах лимоннику знайдено пенасичені жирні кислоти, 

нолева та ліноленова [12].
З лмінна риса лимоннику полягає в тому, що він, серед інших адаптогенів, най- 

мірою підсилює процеси збудження в ЦНС. Лимонник китайський належить до 
адаптогенів з наявністю переваги помірно виразних стимулюючих власти- 

Г.ід дією лимоннику помітно підвищуються як розумова, так і фізична праце- 
—- Тому сильну стимулюючу дію лимоннику доцільно використовувати у важко- 

: чагальному періоді, коли потрібна мобілізація всіх ресурсів організму [13].
? ::ч підвищення загальної фізичної працездатності, специфічних параметрів 

, для важкоатлетів дуже суттєвим є вдосконалення нейро-регуляторних меха- 
хсто внутрішньо- та міжм’язової координації та наявність оптимального рівня 

хзку між м’язової та центральної нервової системою, які здебільшого залежать 
і передачі нервово-м’язового імпульсу [7, 8].

~:-:те, незважаючи на значну кількість робіт щодо загальної ролі лимоннику 
го у підвищенні фізичної та розумової працездатності, стійкості до гіпоксії та



активуючого загального впливу на фізіологічний стан організму спортсменів, доступ 
щодо тонких механізмів дії цього адаптогену на рівні субклітинних структур д; ; 
часу не проводилися. Також практично відсутні дані відносно впливу лимонник" ез 
ського на окремі показники ефективності тренувального процесу у важкоатлетів.

Тому метою роботи стало визначення впливу курсового прийому лимонне 
тайського на показники спеціальної тренованості важкоатлетів.

Методи та організація дослідження. Дослідження були проведені у 14-деа 
передзмагальному мезоциклі у 12 важкоатлетів (чоловіки) віком від 19 до 25 р :а  
спортивна кваліфікація -  "КМС" і "МС", 5 з яких склали контрольну групу К 
7 спортсменів -  експериментальну (ЕГ).

У спортсменів ЕГ протягом 10 днів спеціально-підготовчого етапу підгот: з 
періоду та періоду змагань, крім загальноприйнятого фармакологічного забезпеч 
(пластичні та енергетичні субстрати, вітамінні препарати, імуномодулятори та :д 
адаптоген додатково застосовували екстракт плодів лимоннику по 25 крапель ді л 
добу до змагань та під час змагань. Педагогічні дослідження проводили до початку дд 
рату та по закінченні курсу прийому екстракту лимоннику китайського (початок та d  
мезоциклу).

Для оцінки рівня спеціальної тренованості використовували найбільш уживіт 
найбільш інформативні тестові вправи, як стрибок вгору поштовхом обох ніг (стримі 
Абалакову) та висота підйому штанги в тягах [2, 14, 15]. Спортсмени виконувала| 
спроби стрибків вгору з місця із визначенням також часу, затраченого на вико- 1  

вправи. Усього було проведено 72 вимірювання та зареєстровано 288 показників І 
аналізу були включені середні значення результатів вправ у кожного спортсмена.

Отримані дані статистично оброблялися за загальноприйнятими методами. Лоч 
вірність різниці між отриманими даними проводили за допомогою комп’ютерних npcq 
"Statgraphics" та "Excel 97". Вірогідність різниці розраховували згідно f-критэ 
Ст’юдента.

Результати дослідження та їх обговорення. Нами було визначено. І 
застосування екстракту плодів лимоннику китайського супроводжується покрашаз 
параметрів спеціальної тренованості. Якщо у важкоатлетів контрольної групи по за 
ченні мікроциклу показники спеціальної тренованості погіршуються -  знижується вис 
стрибка та зростає час його виконання, то під впливом адаптогену, навіть після змага
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висота стрибка, порівняно 
час виконання стрибка дост

Х оча й встановлені деяі 
метрів, що вивчались, у окр 
ної тренованості співпадає, і 

та значення ривкової тяги зр<

Вплив лимоннику китайсь

даними до початку прийому лимоннику, зростає на 14.3 ^  
овірно зменшується в середньому на 9,1 % (табл. 1).
(і н е з н а ч н і кількісні індивідуальні відмінності зрушень пз 
змих атлетів загальна спрямованість змін показників спе—  
'обто під впливом екстракту плодів лимоннику висота стг-- 
зстає, а час виконання вправ -  зменшується (рис. 1).

Таблипі
кого на показники спеціальної тренованості важкоатлет 

Показники (М ± т)_________ ______
Групи атлетів і термін 

дослідження
Стр

висота, см
ибок

час. мсек
/т  Л ОЗ-Тї П /ч

Ривко 
висота, см

80,1+4,85

ва тяга
час, мсек

0.65±0,03
До початку Мікроциклу _[ 

"Контрольна по закінченні
63.13±5,89 

60,24±4,67

и , 4 о Л л у , и и

0,54±0,07* 1
—
73,68±4,73* 0,70±0,04*

мікроциклу -----------
Експериментальна по 

1 закінченні мікроциклу
72,08+2,12* 0,44+0,02 84 ,58±4,12 0,51+0,05* 

_______ -— ----------

Примітка. *- Р < 0,05 пор.вняно з даними до початку мікроциклу
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висота Т час Т висота С час С

показники спец, тренованості

Рис. 1 Динаміка зрушень у мезоциклі під впливом лимоннику китайського 
показників спеціальної тренованості важкоатлета М

Примітка. Вихідні дані -  на рівні 100 %; висота Т і час Т -  значення для тяги 
вої, висота С і час С -  для стрибка

Висновки
У ході наших досліджень було встановлено позитивний вплив екстракту ли- 

китайського на прояви швидкісно-силових якостей важкоатлетів. Результати 
кень опосередковано вказують на покращання адаптаційних можливостей та зрос- 
швидкості передачі нервово-м’язового імпульсу під впливом лимоннику. Можна 

: етити, що позитивний ефект від застосування масляного екстракту плодів лимон- 
хнтайського у важкоатлетів значною мірою базується на гальмуванні процесів 

хисного окислення ліпідів та зростанні антиоксидантного захисту в клітинних мем- 
тобто на нормалізації прооксидантно-антиоксидантного балансу, оскільки анти- 
гна дія лимоннику є встановленою [16-18].

2 На нашу думку, екстракт лимоннику китайського, як одного з представників 
гітенів рослинного походження, може бути рекомендований для підвищення 

■шмгтрів спеціальної тренованості важкоатлетів.
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ОБОСНОВАННОСТЬ ПРИМЕНЕНИЯ РАСТИТЕЛЬНЫХ АДАПТОГЕНОБ
В ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКЕ

Сергей КОНЮШОК

Национальный университет физического воспитания и спорта Украины

Аннотация. В статье изложен анализ основных источников литературы отг: 
тельно проблематики использования адаптогенов в спорте и взаимосвязь их с г 
зателями спортивной тренированности. В результате исследований было устаноз 
положительное влияние экстракта лимонника китайского на проявление скор.:-.: 
силовых качеств тяжелоатлетов и рекомендовано его включение в стандартные сх 
фармакологического обеспечения тяжелоатлетов при подготовке к соревнованиям.

Ключевые слова: тяжелая атлетика, специальная тренированность, прыжок, 
ковая тяга, мезоцикл, лимонник китайский
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USAGE VALIDITY OF HERBAL ADAPTOGENS IN WEIGHT-LIFTING

Serhiy KONYUSHOK

National University of Physical Education and Sports of Ukraine

Abstract. The article deals with the analysis of the basic literary sources concerning the 
-lems of adaptogens usage in sports and their interdépendance with the parameters of sports 

- ■•rung- The research defines the positive influence of Schizandra chinensis extract on the 
- flays of weight-lifters' speed and power qualities and recommends it to be included in the 
.—-.dard circuits of sportsmen's pharmacological provision during their preparation for 
. repetitions.

Key words: wightlifting, special training, jump, jerky lift, mesocycle, Schizandra 
f  mensis.


