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ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ 

Актуальність. Нині легка атлетика отримала велике поширення в усьому світі і с 

Олімпійським видом спорту. З 1896 р. легка атлетика посідає центральне ЩЬце у програмі ігор 

Олімпіад, на яких розігруються медалі у 46 видах легкої аиіетики. Біг па річні дисіашіії включає 

25 дисциплін і охоплює 60% у легкоатлетичній програмі сучасних Олімпійських пор Високий 

рівень результатів у легкій атлетиці в даний час робить усе 6ijii.ni складним усиновлення нових 

світових рекордів. Наприклад, на чемпіонаті сину р у Гстебори було вегаиоплено лише три 

світових рекорди. А на XXVI Олімпійських іі рах в Л іданті в леї ній аілспщі було всіаношісно 

тільки два світових і гри олімпійських рекорди 

Ігри XXVII Олімпіади сіали гарною школою для наших шорісмсінн. і реперні суддів, 

фахівців. Підсумки ігор дозволили чи ко виявити сильні іа снаокі сюрони о.тіміннської о сиоргу, 

серйозні проблеми і недоліки в організації та мелодиці підготовки снорісмсніїї 

Методика та обсяг тренувальних навантажень у спортсменів високою класу іюсмйпо 

удосконалюється. Зараз у спринті обсяг та інтенсивність тренувальної роботи доведений л.о рівня, 

близького до межі функціональних можливостей організму Подальше їхні «МЛІ.ІІІСШІМ не 

єдиний і далеко не найефективніший шлях підвищення спортивного результату. 

Поряд з постійною розробкою традиційних методів підготовки спортсменів усе більше 

значення, на думку В.Н.Платонова (1997-2001), здобуває розробка і використання нетрадиційних 

засобів і методів, які спрямовані на розширення меж функціональних резервів організму 

спортсмена, його анаеробної і аеробної продуктивності. 

З часу підготовки до XIX Олімпійських ігор у Мехіко (1968 рік), як нетрадиційний засіб 

підготовки спортсменів, стала використовуватися адаптація до низького ріОг в умовах природної 

та штучної гіпоксії М.М.Сиротиніним, С.П. Лету новим (1965), Н.В.Лауер, А.З.Колчинською, 

З І.Барбашовою (1967), М.М.Філіішовим (1986), В.С.Міщенко (1990), В.М.Платоновим і 

М.М Булатовою (1996). 

За рекомендацією Комітету з акліматизації при Держкомспорті С Т О ' І І'>67 року І - ' 

навчально-трепу вальні збори на рік провідні спортсмени проводили в \ мовах ередньопр'я І'а «їм І 

цим труднощі організації тренувального процесу спортсменів у гірських умовах, аіиження ЇХ 

працездатності в період акліматизації, та у ЗВ'ЯЗКУ < цим необхіднісіь більш іривалих 

тренувальних зборів в горах, організаційні та матеріальні ірудношт відсутність необхідних умов 

ДЛЯ ПОВНОЦІННОЮ тренувальною 11(М)11ССУ (робили необхідніш пошук більш простих, але разом з 

гим, не менш ефективних засобів га методів, які іамшяіом. іірсьм умови Внаслідок цього в 

спортивній практиці стали застосовуватися ріпи мо іифіклци і токсичного тренування: 

барокамери (В.А.Берсзовський, 1992), прилади дли иормобаричної гіпоксії (Т.В.Серебровська, 

1978-1988; М.І.Волков, 1995-2001 і. 

У 1980-ті роки був запропонований новий метод підвищення загальної резистентності 

організму шляхом використання гіпоксичних газових сумішей, який успішно використовувався 

Р.Б.С'трєлковим (1980-1994), А.В.Чижовим (1984-1992), О 11 Ткачук (1988-1994), А.М.Цигановою 

(1988-1994), А.В.Еренбургом (1990-1993), І.І.Кондрикінською (1990-1994). 



Відомо, шо протягом декількох тренувальних гіміріи і ні- ..і ">ор\ традиційне 

спортивне тренування НС призводить до значного III IIU1IIU ніш І».І' м|іо тукТИВНОСТІ і 

працездатності висококваліфікованих спортсменів, годі як Ш С І О І уїмиїні н •• " - і " і иортивного 

тренування на тлі середовища з низьким парціальним тиском м і с т о щ. „і |х-іудьтати 

досліджень В. М.ГТлатонова, М.М.Кудатової, М.І.Волкова, В.С.Мнцспко II і і Г.і і ш ш м.піо і ІЧ83-

2001), СПрИЯЕ СуГТСВОму Підвищенню МаКСИМаЛЬНОГО СПОЖИВаННЯ КИСНЮ (М< І. І імп і|и:п.моМУ 

показнику потужності всієї системи енергозабезпечення. 

Важливість проблеми та недостатня кількість відомостей відносно дн І Ш І А С Ш І Я 

парціального тиску 0 2 у повітрі, яке вдихається, на організм легкоатлетів-бігунів на дистанції >00 

400 м, а також відсутність даних про можливість поєднаного використання адаптації до гіпоксії в 

курсі ініервального пноксичного тренування на тлі планового тренувального процесу, В І Д С У ппсіь 

рекомендацій щодо його використання у тренувальному процесі робить лої ніджсими о 

напрямі« аісі ya.ihiiiivi. 

tll'uHIk* poftoill І ІІЛУКОНН МИ нрої рпмнмп, lljlllimivlll, ІГМ1ІМ1І .'ІИІ ' 111.1IIІII ІИІМНІ.ІНЛ р, 

р,| МІ .1 \ till ПІП )| Ч I I I, III \ I I.I \ l>< >|ll I [I U l| II I. >1 | 11 .1 и I I I I ', | ,1 I V 11 l|ll III-I I li ll I' \ | I. I \ | III I ' III i| 11 11,1 f WiX-

'IIOI1 11 i,( її міни fl' ' > H < N oO III hoi 11 i]h і і i\t\ imii 11 її <|i\ 11 її і пі чі,і 11.1 її 4 111 M і111 >11 11 in м і і і I lo|>! і. МСПІВ, 

ні і і ьт 111 її i\ і« о i.i її H11 in-, і 11111' 11 і 11. 11. її. 11.1 її і м |4iiniiii IIM кім | 'і 111.1 11 її 11 і i.i | її її їм \ c laiiax 

і і ,i HI in її їм мі і і io| 4 і мі Mi її M. і Пі 11 | її її >< її I N • H 11 і. .ми її 11 j її і • 11 in її і <1 !1 >'Д 4 ll M I'I If. і 

Ml' I II і II 114 11II' I III tl HI I. 11' і II I Mil II III її 'II. II 111 м > I \ k I IIIIHOCTl 

lllll I II Oil 11,1 t | l | | IM IM.II Ml Ч 11 І І. і і, | l | . | III III. І і M і Ш .1 '! I I \ ІО I I. і M II ll|H 11,1 ІИ1І1ІИЦІІ '(HI I (00 M, 3S 

її її її і мі її і мі і nl M. 111 ні« і її їм її 1.1 nil її їм мі її M. 111 і і ні 1111 11 її і її >i 11 11 її 11', її tin і її і і її 11 .її її і io і 1П0КСІІ 

11.1II. 11 І І .Mil l |l I II I 111 lllll 'III I II И « I I 1.11 M I I.I 11. Ill 'І і I I III І- \ І- Пі I III > I I 1,1 I M I II III! I I 4 Mil I Mlll .llll.i l \ І ІрОЦССІ 

I \ po Ml III.HOI Ml 

ДЛЯ ДОСИГМСПШІ МСІИ ЛІН II,оі,."IN. (IV ІІІІ МІМ hi It ill 111 M||.| ІПІІГІІ 

1 Вивчити ВПЛИВ баї щорічної О снорпівної о І\ІГІІ\ІІ.ІІІІІЦ 11,1 ' ї ли і|і> 111 МІНІМ II.ПІЧ і ПСЇСМИ 

дихання (ФСД), на анаеробну продумшиїїсії . , І . І І Л П . І Н ІЛ І Ш .и\ IIJ-.HU ІТ.пність 

висококваліфікованих бн унів на дистанції 200 і 400 м 

2. Оцінити стан функціональної системи дихання, анаеробну і а л а м а ш у м і пічммичпу) 

продуктивність, параметри кисневих режимів організму легкоатлетів, ям спсніл ті імоїі.ся ; 

бігу на дистанції 200 і 400 м, в умовах вдихання газових сумішей бідних киснем 

3. Виявити ефективність адаптації організму до роздільного впливу двох типів гіпоксії: до 

зниження парціального тиску О; у повітрі, що вдихається, і гіпоксії навантаження на стан 

ФСД, на анаеробну гліколітичну продуктивність і працездатність легкоатлетів-бнлит на 

дистанції 200 і 400 м високої кваліфікації. 

4 Розробити режими комбінованого методу гіпоксичного тренування тля ппкорисіання У 

тренувальному процесі легкоатлетів, які спеціалізуються в бігу па дисламцн 300 іа 400 м. 

5. Проаналізувати за допомогою математичної моделі системи реї \ понлиня місцевих режимів 
л 

організму, ефективність роздільного впливу двох тинів гіпоксії мііоіиіі навантаження і 



з 

(токсичної гіпоксії в курсі штервального гіпоксичного тренування па тлі традиційного 

спортивного тренування на функціональну систему дихання, анаеробну гліколітичпу 

продуктивність і працездатність легкоатлетів-бігунів на дистанції 200 і 4^0 м 

Об'єкт дослідження - навчально-тренувальиий процес легкоатлеті , які спеціалізуються з 

бігу ііа дистанції 200 і 400 м, з використанням норчобаричного інтернаті,нот і токсичної о 

тренування. 

Предмет дослідження - зміни загальної іа спеціальної праце їда гнос 11, анаеробної 

і ліколітичиої продуктивності іа функціональної спсіечи .чихания (чіушн на '00 і 401) м під 

впливом адаптації ДО ДВОХ І І Ш І И Г І П О К С І Ї Г Н І О К Ч І Г І І І О І М І І О К С И І І Ш О К С І І І І . І В Л И І : І Ж С І Ш И в процесі IX 

роздільної дії. 

Наукова новизна одержаних результатів: 

- Вперше систематизовані відомості про стан функціональної сисіемн дихання НІЧ 7 0 

легкоатлетів-бігунів на дистанції 200 і 400 м. 

Розроблено та апробовано новий режим вдихання гіпоксичних газових сумішей при 

підготовці легкоатлетів, які спеціалізуються з бігу на дистанції 200 і 400 м, для 

застосування на спещально-нідготовчому етапі річного циклу підготовки. 

Доведено позитивний вплив адаптації до зниженого парціального тиску кисню у повітрі, 

яке вдихається, в курсі П Т у поліпшенні стану функціональної системи дихання, яке 

включає в себе зовнішнє дихання, кровообіг, дихальну функцію крові та механізми, які 

забезпечують тканинне дихання, у підвищенні анаеробної гліколпичної продуктивності і а 

працездатності легкоатлетів-бігунів на дистанції 200 і 400 м. 

Практичне значення одержаних результатів полягає в розробці рекомендацій для 

підвищення анаеробної гліколітичної продуктивності та працездатності спортсменів, які 

спеціалізуються з легкоатлетичного бігу на 200 і 400 м, в курсі нормобаричної о ііперкальноіо 

гіпоксичного іренувапня на глі традиційної спортивної підготовки бігунів 

Матеріали дисертаційної роботи викорисИШУКУІЬСИ У іренунадьиому процесі легкоатлетів 

даної спеціалізації у відділі легкої аїлегики Державного комітету молодіжної потники, спорту і 

туризму України (що підтверджується акюм впровадження) Матеріали писеріаційної |Ч>боіи 

також використовуються у процесі викладання курсу "Фізична реабілиація спортсменів" 

студентам-магістрам 1ІУФВСУ (що підтверджується актом впровадження). 

Особистий внесок здобувача полягає в постановці проблеми, визначенні методології 

дослідження, є визначальним в організації та безпосередньому виконанні основного обсягу 

дослідницької роботи, інтерпретації результатів, а також у написанні роботи. У розробці окремих 

фрагментів роботи брали участь співавтори, що підтверджується спільними публікаціями 



Апробація результатів дисертації. Основні іи> ни " "ілщйної роботи 

повідомлені га обговорені на Міжнародній науковій м>н<|к-| м . ргинна наука 

України" (Львів, 2000); H Всеукраїнській науково-пракшчнш мнн|и -іч ..тил культура, 

спорт та здоров'я1' (Харків, 2000), IV Міжнародному науковому мни |м < і і > мчиш. і.міи спорт і 

спорт для всіх: проблеми здоров'я, рекреації, спортивної медицини і.і речі .Ніш, 'ІИН)). 

науково-практичних конференціях кафедри фізичної реабілітації НУФВСУ. киї ч.итяч кафедри 

фізичної реабілітації. 

Публікації. За темою дисертації опубліковано 9 праць, з них 8 - у сисціаліюваиич 

наукових виданнях (7 робіт - самостійні): науковому журналі "Теорія і методика фізичною 

виховання і спорту", збірках наукових статей "Молода спортивна наука Украпім ' І.І 

"Слобожанському иауково-сзіоріивноіиу віснику", ібірникач ciateii і ич ін л-\кр.шн л.ьнч і 

міжнародних науково прлкіичніїч конференцій 

< і ру к і у р:і рінт і н. ері .ким піп. і.і іен.і м.і 1 Ч / . і о| ник. і ч і к ы і.н їм ч л їй і х 11 v . огляде 

11 11 І 1.1 І \ рп po l l l l \ '. ІЄ | u | MІ І і>|4 .1111 ІЛІМІ loi Л І І ,1,1'МІІ II І . |ЮІНІІІІ і'іОІПІї lllv ПІСЛІДЖЄНЬ, 

III H ПОПІ III І1|1.||. І ІГМ II І S І H І. О Мі І І III II І І ' І ІОІ І. І І І НІН' І І| ІІІІ І .11 II • І 'J ' І І І І І 1.1 м І III II V | І ' J Ч 1.1 СС[Х' І ЯКИХ 

Г' )ч її ч і ир\ ін >і. ни ч .ш іирні М.і и річ і и чиї і р і ,н m і по. і рішиш ' і і .и» і и і мі ми і 1,1 | Mil \ 11 к л ми. 

ІН III >11)11111 \МИ І ГОІ.ОПІ 

Y ІН'ріІІІІМу роІОНІ ' 11 \ III' ІІІОІІ.І II.III МО'І' 111III <1 il 1.1 ІІ|І.ІІ|| і І ІІО|ИСМСШВ при 

ІІЛНЛМ UOKCtllOlX ЛИЧсроІниН і, ЩШМІЦІ.ІІІИІ II 11(111.111.1 Ч ІІІІ1.ШІ і І pv і, I \ рл ІМІ' І і і ч и II11 міня річного 

Ц И К Л У I U . H О Ю Н К И О Н У Ш И I I . І ,ЧІН 1 . 1 1 1 1 1 1 1 Ч Ю і 1 0 0 VI ф . І К I I I J I I I M i l Ч І \ Н І V І О І І. 1 1 1 1 , НІ ' І 1 . 1 І МІС І І, в бігу н а 

дистанції 200 і 400 м І'очі іни\ю проблемі, юкшчнн m н» мини и п шин и і щити, а також 

класифікація гіпоксичних С П І Н І В , шип і іпокі п 'іпислію «ірукі\ру фмп системи 

дихання та її нейрогуморальна реї У . І Н Ц І Я пліоптісі І і іунсні І шок. п І І|Н>.МІ.< и «ниш peu ль гати 

використання адаптації до гіпоксії ) спори вищих досяіисіи. і.і и мс нщит . \ юму числі 

застосування нормобаричного штервального ппокснчиоі о і |>енч вання іМ І) \ «пори нищих 

досягнень, а також режими проведення ІГТ. 

В другому розділі "Методи та організація досліджень" обірміїовуюп.і я « - п н и 

методики і засоби реалізації програми досліджень. 

Методи дослідження. Для вирішення пос ґавлених задач був використаний комплекс 

взаємодоповнюючих методів та методичних прийомів: 

1. Анкетування, аналіз змагальної діяльності. 

2. Педагогічне тестування. 

3. Лабораторні дослідження з використанням комплексної меіодики, яка включаї визначення 

основних покашнмк зовнішньої о чихания мій.цінної о о»'< \>\ дихання (ХОД), дихальною 

об'єму (/(О), частот дихання (ЧД), ллмісолярмої веніилящі (ЛВ), кровообігу: хвилинного 

об'єму крові (ХОК'і, ударною оо'< м\ крові iVOK) часі о ги серцевих скорочень (ЧСС), 
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артеріального тиску (Л"І ). дихальної функції крові: концентрація ісмоглобіну (МЬ). кисневої 

ємності крові (КЄК), насичення артеріальної крові киснем (SaC)2), вмісту в ній лактату під час 

велоергометричних навантажень та у стані спокою. L * 

4. Методи математичного моделювання функції системи дихання, аііЛробннх можливостей 

організму спортсменів. 

5. Методи математичної статист ики. 

Коротка характеристика Ыи-тс ш-\читі>.ч> кішпшп.гшт- і і>р.-атшція ihn' ііЛмгнь. 

Дослідження проводилися на базі Національною \ ш в е | х ч п п у фі нічною виховання і спорту 

України (кафедра фізичної рсабілпації) Па енсціаііьно ньионшчому сі.пн річною циклу 

підготовки, у процесі порівняльно'-послі іонної о пеллі оі ічіки о сій псрнмеї 11 у яким склаламься і 

трьох етапів, було обстежено 12 лсгкоаілспи О Н учив на іисіанцп 200 І 100 М Ч О Л О В І К І В В І К О М П І Д 

18 до 24 років (середній вік 2l.(hO,78 року), які маюіь масу 11 на / v ' 'М І м , довжину піл 

179,4+1,5 см, спортивну кваліфікацію - MC, KMC і с таж йняття леї кою ат.неінмші від s до 7 років 

(було виконано 46 вимірювань та опрацьовано 1656 параметрів) Перший с іан іюч.нкоііс 

тестування анаеробної продуктивності і працездатності спортсменів, друїий пошорне 

тестування після 2-тижневої традиційної планової спортивної підготовки без II I ірсіій 

тестування анаеробної гліколітичної продуктивності і працездатності, проведене після іакнічсиня 

2-тижнсвого комбінованого тренування (ЦТ на тлі ТСТ), за результатами якого оцінювали 

ефективність застосування нормобаричпого інтервального гіпоксичного тренування при 

підготовці легкоатлетів-бігунів на 200 і 400 м (рис. І). 

Методика проведення II Т. Нами був використаний метод нормобаричпого 

інтервального гіпоксичного тренування (ІГТ). який здійснювався на тлі традиційного спортивного 

тренування (ТСТ). Дотримуючись принципу ступінчатої адаптації, запропонованого ще 

М.М.Сиротиніним (N49) , у курсі проведеного нами ГГТ у перші два дні спортсмени вдихали 

пноксичну газову суміш (ITC) з 11% кисню, потім протягом тижня - з 10% і в останні дні І 9°,, 

()2. Тривалість вдихання гіпоксичної суміші та нормоксичиих інтервалів 1 хн , кільклси. серні у 

сеансі - ЗО (загальна тривалість гіпоксичного впливу - ЗО хе.). Курс ІГ'Т І S дні» 1 1С подавалася 

апаратом "Ппоксікатор" - приладом, який конвертує оточуюче нові і ря і20.9"„<) \ 1С и JMICTOM 
О: в азоті від 8 до 20%. 

Для об'єктивної характеристики |к'іультапв II І , оцінки н еі|іек півпос 11 то і після курсу 

комбінованого 11 1 були проведені і токсичний іес і іл А і К о гіппсі.кню ( І 1>чЗ) і ряд пс, іаі оі ічпих 

тестів: велоергометричие гесіуваїїіія (Н1.Т), би >0 м і І 41 м і ни іькою с іаріу , би 300 м і високого 

старту, стрибок у довжину з місця. 

На всіх трьох етапах дослідження вмісі ІІІ> і ілкіліу в капілярній к|іокі (взятої І 

гіпертермованої фаланги пальця руки об'ємом НІ мкчі витачали ензиматичним методом на 

біохімічному аналізаторі 1.Р-400 фірми "Or l ange ' (Німеччина) in допомогою стандартних 

наборів реактивів. 



Функціональна система дихання 6п\пги и.» .'їм» юо , 
піинншеняя Ті анаеообипї гл іко.і і гич їм» ь . 

~ ~ : і... 
Оп'скт дослідження 

Навчально-тренувальнии процес леї коатлетів. які спеціалізую! ься ч <>и у п.і .'ш н І<> 
рикогшстаннмм ноюмобапичного ііпсхвального гіпоксичіюіо rnemu.imci 

Умови дослідження 

Порівня.іьно-гюслідовтш педагогічний процес 

1 ( с гай Ш man 

і І.іл;іи і 

/1)1 \ \ІІІ ІЯ 
ч/і. до \ о д \ , 
v „лі >д ні ід /и і 

.1 ш и м і ч и nil т . п . І іік ч 

I \ II II її. М11Г N 
І ,<• 1,11 І І > 1,1 

1.(11 І І 11 

ДІ1\ЛДЫНД Д'УІІКІНІ КІЧ III! 
lib, КС К, С чО.. ( ,(), N..H 

F.IOXIMII КРОВІ Mikiai 

I 

і 

і 
I П НИ к il.ll \ • j 

41 ( s I I V ( II II Ml 

II Ч'.ЛЧІ І ГИ I I'l I 
II lull IkU I I. I i|l І МІМІ I I II II I .1111 II I 

II ч 1 .nil . II МИ МИ I I l,( 1 I I .1 I I ' l l I ' l 

i . 
Очікувані результати 

Характеристика 
особливостей 

стану ФСД j 
бігунів via 200 та І 

400 м 

Характеристика 
КРО бігунів на 
дистанції 200 та 

400 м 

Характеристика 
особливостей і токсичних 

станів легкоатлеті в-
бігунів 200 та 400 м 

Особливості реакції 
ФСД бігунів на 200 

га 400 м на 
зниження Р;Оі 

л 
Збільшення анаеробної продуктивное гі бігунів на 200 і а 400 м 

Підвищення працездатності організму бігунів на 200 їм 400 м 
І'ис. І. Схема досліджень бігунів на дистанції 200 і 400 м високої кваліфікації. 
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Гіпоксичніш тест (ГТ). Для спортсменів ВМІСТ КИСНЮ V ППОКСИЧІІІЙ суміші, яку вдихали 

легкоатлети, становив 11%. Вдихання ГС-11 тривало 10 хвилин. При нормальному вміси кисню 

(20,9%) у повітрі, яке вдихалося, до вдихання ГС, а також на 3-ій та 8-ііф(нилиііач вдихання IV 

реєструвалися: ЧД, ХОД, ДО, газовий склад повітря, яке вдиха« іься, іа альвеолярного повітря 

І Іротягом усього тесл у безперервно реєструвалися Ч ) • і ЧС(' 

Математична обробка статистичною матеріалу проводилася па комп'ютері ЦІМ І ! 

використанням процесора Рспітпі II і с ілпк пічних накоїв ХІАІЦЛ NІЛКІКЛРІІК '.X. 

ХТАТІХТІСА. 

У третьому розділі " Ф І З І О Л О Г І Ч Н І П О К Л П І И К И С І П Н У Іріліон.мнк І І орілшіму легкодІ неї пі 

бігунів на дистанції 200 і 400 м" наведена сіруьіура ігіану нашім і нропс іспия річнім ш Л І О І О В К И 

обстежених нами бігунів. Дослідження ефскишиосн впливу і піпкспчної мпоксп в ку|кл 

комбінованого II Г на функціональні можливості організму і прансзтаппсп, кл колі неп»-бігунів 

на 200 і 400 м високої кваліфікації проводилися у підготовчому періоді па зимовому спеціально 

підготовчому етапі, який характеризується найбільшим обсягом нананіажения швидкісної 

спрямованості, а іакож спеціальної силової та стрибкової підготовки. 

У розділі також представлені фізіологічні показники стану тренованості орі ані ім\ би мив 

на дистанції 200 і 400 м. Наша задача в даному розділі досліджень передбачала вивчення сіапу 

функціональної системи дихання (ФСД) спортсменів-легкоатлетів (бігунів на 200 і 400 м) як у 

стані відносного спокою, так і в умовах напруженої м'язової діяльності. 

Зміни, які відбуваються під впливом систематичних занять спортом, адекватні харакісру 

навантаження (анаеробного, аеробного) залежно від спрямованості виконуваної роботи і мають 

специфічний характер. Залежно від спеціалізації показники функціональної підготовленості 

спортсмена виявляються різними навіть в одному виді спорту, у даному випадку в легкій ат летиці. 

Як показали наші дослідження, бігуни на дистанції 200 і 400 м здатні переносити великі 

фізичні навантаження, максимально утилізуючи Оі зі змішаної венозної крові, при цьому в 

організмі спортсменів відбуваються зрушення, характерні для III субкомпенсонапого сіуненя 

гіпоксії навантаження за класифікацією М.М.Філінпова (1983), тобто навантаження і 

декомпенсацією, яка наступає, без пошкоджувальни.х Ї У П Н В оріаіпімі спорісменів. т о 

забезпечується більш бездоганною функцією ФСД, ніж у нетреіюваиич (рис 2) 

Для виявлення реакції організму спортсменів па гіііоксігіну гіпоксію був проведений 

гіпоксичний тесі Під час його проведення нами була відіначена дріерілльнл гіпоксемія, напруга 

Ог в артеріальній крові була на рівні нижче критичного (на ' 4 мм рі сі нижче 50 мм рі ст ), пю 

вказувало на прояв тканинної гіпоксії з декомпенсацією, що наступає (III субкомпснсонапий IV 

декомпенсований ступінь гіжжсичної гіпоксії за АЗКолчинською. 1983). 

Таким чином, споживання кисню було вище иормоксичних значень, і ГГС-ІІ можна 

рекомендувати для вдихання під час 1ГГ. 'Гак, як під час вдихання ГС напруга О; в артеріальній 

крові (раОі) не повинна коливатися нижче 48 мм рг.ст. більше, ніж на 2-4 мм рт.ег., при цьому 

тканинна гіпоксія тільки починає розвиватися, її пошкоджувальна дія на клітини та їх структурні 

елементи ще не виявляється, тому що дія гшоксичного агента надто коротка. Разом з тим у зв'язку 
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Рис ' Каскади .піно nu к\ кінчім і|>( > , мм рі ї ї ) в ,ІСІ снях ( І ), альвеолах (А), напруга О; в 
артеріальній (а ) і їм і ціанін неї ю І Н І Й кроні ( v ) v легкоаі лемв-бігунів на 200 і 400 м у спокої (1 ) і при 
фі нічному іілнан іалсіпп огнимаксимальноі потужності (2), 
* - В І Д М І Н Н І С Т Ь між значеннями показників на різних етапах дослідження вірогідна (р<0,05). 

v збільшенням вентиляторних обсягів, обсягу циркулюючої крові при вдиханні Г'ГС із даним 

відсотковим вмістом 0 2 відбувається збільшення кровопостачання життєво важливих органів 

(головний М О З О К серце, легені, печінка) (А.З.Колчинсыса, 1983), що благотворно позначається на 

стані всього організму в цілому. 

У четвертому розділі "Ефективність застосування інгервального гііюксичпого 

тренування в практиці підготовки легкоатлетів-бігунів на дистанції 200 і 400 м" розі лянуто вплив 

гіпоксії навантаження і гіпоксичної гіпоксії па функціональну систему дихання бігунів на 

дисіанції 200 і 400 м 

Результати проведених досліджень в умовах нормоксії у спокої до і після курсу ІГТ 

покаїали. що проведення 15 сеансів ІГТ на тлі ТСТ мато більш виражений вплив на ФСД 

спортсменів, ніж традиційне планове тренування без H T . 

V результаті проведеного 15-денного курсу нормобаричного ІГТ у легкоатлет ж-бігу ні в на 

200 і 400 м відбулося (начне збільшення вмісту гемоглобіну в крові (р<0,05) (табл. І), Підвищення 

В М І С Т У і ємні тобпіу обумовило ібі н.шеїшя кисневої ємності крові, а також збільшення вмісту 

кисню в артеріальній, іуншашй вспоіпйі кроні (СаО., CvO-). Внаслідок збільшення вмісту 

гемоглобин в крові ііоіпшмУі І вся кровопоеіачапня працюючих тканин і органів, П І Д В И Щ У Є Т Ь С Я 

працездатність, шснпіуі п.си нагромадження неіоокислсішх п р о д у к т і В організмі, що сприяє 

поліпшенню іаі а їмо >і о е і ану орі апі іму і нгінппіснніо праце їда і нос 11 

11 Івидкіс 11, дое ґанки кисню тканинам один ', найважливіших факторів, які впливають на 

енергозабе течения м'язів, тому пю швидкість рссинтеза А І Ф у мі іохондрія.х скелетних м'язів, де 

утворюється близько 90% усієї необхідної енергії, знаходиться у відповідній залежності від 

концентрації або напруги кисню в клітині. 

Для підтримки напруги 0 2 у мітохондріях на рівні вище критичного значення, при якому 

ще збериаються умови для адаптивної регуляції клітинного обміну, напруга О; на З О В Н І Ш Н І Й 

клітинній мембрані повинна складати не менше 15-20 мм рт.ст. Для його підтримки і нормального 
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Таблиця 1 
Показники дихальної функції крові обстежених леї коіїїлсіїн-бнунін на .'00 і 400 м 

! 1 ' г а н и д о с л і д ж е н н я 

Показники ! І і п # ці 

Hb, г-л"1 І 48,0-і-1,848 І-І.'і.'.ІХ ! 1 Ч І М 6 * 

КЄК, мл-л"' і 1X7.6X1 1.41 J І >. І і M f > ] 'OS. U)I I V," 

CaO?. мл-л"' 184.2 і? , ІЗ ! 1X8 X12 Н> 1 201 ,4 4 ,93* 

CvCb мл-л 1 І 134,01.3.57 | | іХі і . ! .Х( ; І їм > 12,78* 

(a-v)Cb. мл-л"1 : 49,2±3,21 j Я),5і.\чЗ ' S|./r.!.ftS 

Примітки. * - відмінність між значеннями показників на різних сіапач іосдідження 
вірогідна (р<0.05). 

функціонування м'язів напруга кисню в артеріолах, які доставляють кров безпосередньо до 

працюючих м'язі», повинна складати близько 40 мм рт.ст., а в магістральних артеріях 80-90 ми 

рт.ст. У легеневих альвеолах, де здійснюється газообмін між кров'ю та атмосферним повітрям, 

напруга О; складає приблизно 110 мм рт ст., у повітрі, яке вдихається - 150 мм рт.ст. (М.І.Водков, 

КМ.Несен, А.Л.Осипенко, С.М.Корсун, 2000) 

У наших дослідженнях парціальний тиск кисню в артеріальній крові (раСЬ) після 15 

сеансів ІГТ на тлі планового тренувального процесу збільшився з 95,2 мм рт.ст. до 111 мм рт.ст. 

(на 16,6% (р-~ 0,05)), після проведення одного традиційного спортивною тренування такої зміни не 

спостерігалося (р>0,05) (рис. 3). Про позитивний вплив адаптації до гіпоксії свідчить 

опосередкований вплив на швидкість ресинтезу АТФ у мітохондріях кістякових м'язів у курсі 

термобаричного ІГТ і тим самим на анаеробні алактатні системи енергозабезпечення 

висококваліфікованих бігунів на 200 і 400 м. 

Рис. 3. Зміна каскадів парціального гиску (>? у легкоатлегів-бігунів на дистанції 200 і 400 м у 
спокої при першому обстеженні (І), після 2-гижневої ТСТ без ІГГ (2) і після 15-денного курсу ІГТ' 
на тлГГСТ(З); 
* - відмінність між значеннями показників на різних етапах дослідження вірогідна (р<0,05). 
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В результаті курсу ІГТ у спокої вірогідно зросла економічність кисневих режимів 

організму (КРО) обстежених легкоатлетів (р<0,05), що проявилося в зниженні гемодинамічного 

(ТЕ) і вентиляційного еквівалентів (ВЕ), а також у достовірному збільшенні кисневого пульсу 

(КП) і кисневого ефекту дихального циклу (КЕДЦ) (табл. 2). 

Таблиця2 

Показники економічності КРО легкоатлетів-бігунів на 200 і 400 м у спокої, при першому (І) 
обстеженні, після 2-тижневої ТСТ без ІГТ (її) і після 15-денного курсу ІГ'Т на тлі ГСТ (1ІІ) 

Етапи і Іоказники 

дослідження ГК ; ВИ І КІІ, МЛ-У'Д КТДІ (, мл-дих ' 

I Г 20,410.17 ; 31.710 47 ЗбНі,(Ж ' І ! 

II ' 20,3+0,169 • ;(ІУіО,4о ' \/7НІ.(Ж4 14,6+0.53 і 

Ш І 17,9+0 152* ,' 28 441426* і 4/1 ні 082* ; 17,810,645* : 

Примітки * нідміннісіь між шаченпями показників на різних етапах дослідження 
вірогідна (р- (1.05) 

Підвищення ефективності кисневих режимів організму спортсменів (табл. 3) проявилося 

в зменшенні кількості повітря вентильованого через легені і альвеоли, зниженні кількості 

циркулюючої артеріальної і змішаної венозної крові для споживання практично такої ж кількості 

кисню, що і до застосування адаптації до гіпоксії в курсі ІГТ (І етап дослідження 242 мл, II етап 

дослідження - 249 мл, НІ етап дослідження - 269 мл). 

Таблиця З 

Показники ефективності КРО легкоатдетів-бігунів 200 і 400 м у спокої, при першому (І) 
обстеженні, після 2-тижневої ГСТ без ІГТ (II) і після 15-денного курсу ІГТ на тлі ГСТ (III) 

Етапи Показники 

дослідження <||<УІ |<). ' цлО>,ІІО? • і|„< >.••'! І< ).> 1 «^ОуТКЬ 

I І 5,950+0,12 ! 4,504і.0,08 \ 3,7410,08 2,7410,058 

II : 5.8110.117 ! 4,46+0,079 і 3.910,083 І 2,94+0,062 і 

5,3510,107* і 4,17+0,075* і 3,610,072* : 2,6+0,052* 
-і 

Примітки. * - відмінність між значеннями показників на різних етапах дослідження 
вірогідна (р< 0,05) 

Порівняння показників стану ФСД в умовах гіпоксичного геегу, проведеного до і після 

інтервального гіпоксичного тренування, дозволило оціниш ступінь адаптації до штучної гіпоксії. 

Після курсу ІГТ раО> у бігунів на дистанції 200 і 400 м як в умовах нормоксії, гак і на 3-ій 

і на 8-ій хвилині вдихання ГТС-11 вірогідно (р<0,05ї зросло (з 49,8+ 1,29 мм рт.ст. яо 58,0+1.36 мм 

рт.ст.), зменшився ступінь венозної гіпоксемії, тому ЩО р^Оз у цих умовах вірогідно збільшилося з 

20,14 Н),4 мм рт.ст. до 22,8+0,38 мм рт.ст (р<0,05). 

Тестування на велоергометрі показало, що після курсу ІГТ межова адактатна потужність 

зросла на 12,4%, а межова лактатиа потужність 60 сек. роботи зросла на 7,5% (р<0,05). Також 
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пил,шилася відносна потужність, алактатна - на П,7%, лактатиа - 8.5% При збільшенні 

поіужностт навантаження вміст лактату в крові вірогідно не змінився (р>0,05), що дозволяє 

пшориш про те, що спортсмени після курсу ІГТ переносили анае|рбне (гліколітичне) 

плиаіпажсжія більшої потужності без додаткового нагромадження лактату в крові (габл 4). 

Таблиця 4 
Біоенергетичні критерії ефективності іренування з використанням ІГТ 

І Тапи Показники і 

досл j W'nia.x І Sc. Iii j \Лшлх I ''v па кі 1 WTna.x60c, 11г j WnijxOOc на кі : I a, J K l, t } 
і І маси, B I - K I 1 ' J маси HI кг 1 [ MMOJII . ;) ! 

і І (> і я, s +1 <> з K.i>io,(,/ іб.'оі i:> os J т х ч ю г / І її. і. n o I O X S + O O X І 

І ; • І I ' I 
U ' І Ш . Ш К Г ; 7 . X » i(».(>i, И Л . 7 » I I» .M> І І , * ) / I D , 1 1 : Ї Ї . Ї Х to. ЇХ 1 1 ? ( Н О . О Х ! 

і ' ' І І і 
ні ; < > S V H ; . . > * ; X.XIHI.T,» , I O I . M i . ' , / » і S . W I O . ' i ' І і i . o o H I w w , i s i o , U 7 * | 

І Ірнмика. W потужність навантаження (анаеробного алактагного і лактапіоі о), 
і.а вміст молочної кислоти (лактату) в артеріальній крові; 
КІі киспений борг; 

* - В І Д М І Н Н І С Т Ь між значеннями показників на різних егаках дослідження вірогідна (р--.0,05). 

Про наявність тканинної гіпоксії при напруженій м'язовій діяльності, крім вмісту лактату 

сїитіип. і величина кисневого боргу. Кисневий борг після максимального 60 сек. 

пелоері оме і ричного навантаження зменшився з П,20±0,08 л до 10,15±0,07 л, т о свідчить про 
підвищення потужності та економічності функціональної системи дихання після систематичного 

роздіті.пою впливу двох тинів гіпоксії (ііііоксичної гіпоксії та гіпоксії навантаження) на організм 

сіюрісмеїив 

Як видно з наведених у таблиці 4 даних, застосування курсу ІГТ призвело до вираженого 

ио.шішешіч показників, які характеризують анаеробний обмін бігунів на дистанції 200 і 400 м 

Після курсу ІТТ зросла ефективність і економічність кисневих режимів організму 

леї иоаідспв-бігунів на 200 і 400 м при велоергомегричному навантаженні білямаксимальної 

поіужностт (габл. 5, 6). 

Таблиця 5 

Показники ефективності КРО обстежених легкоаілеітвч~т\шв па дисіанцп ?0() і 400 м під час 
велоергометричного навантаження білямаксимальної ііоіужиоси при першому обсіежеппі (І), 

після 2 т ижневої ТС І без И Т(11) і іпстя I s денної о к v (н v II Г на і ті II І (III) 

1;. С 1ПИ 

дослідження 
І 
II 
III 

1||0.,/ІЮ. 
5.00X10,1 

•l/WMMW 

І Іона шики 
ЧдОУПО. І <|„0../П(>, I <|v()./llO:. 

І.ООХ'ОО/Х ! І(МХМ)(Ц7 і (»0S7-K) «01 
І і 

1.0ЇХММЖІ 1 І.ОК.ЮОІб 0.04і>М),001 
АХ7Ю.077' ! I. oil, 10.019 , 0,046 Ю,000У 

Примітки. * - відмінність між значеннями покашнків на різних етапах дослідження 
вірогідна (р<0,05). 
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Таблиця 6 
Показники економічності КРО обстежених легкоатлегів-бігунів на дистанції 200 і 400 м під час 
ведоергомстрипного навантаження бшямаксимальної потужності при першому обстеженні (І), 

після 2-тюкневої ТСТ без ІГТ ПІ) і після 15-денного курсу ІГТ на тлі ТСТ (Ш) 

Етапи 
дослідження 

1 .__. .-------

Показники 
ІН 

6,(710,08 
6,(Ш).084 

5,54(0,72* 

UK 

27,1 ±0,32 
26,5 10,31 

24,7Н).37* 

К11. мл-уд' 
16,57+0,23 

ККДЦ, мл-дич 

16,99+0,237 
17,96+0,242* 

62,2±0,7 
65,1+0,73 

71,7+0,92* 

1 Іримітки. 
вірогідна (р- 0,05). 

- ПІДМІННІЇ-ї ї , між інлчсппями покашиків на різних етапах дослідження 

Наведеш дані спілчан, про іе, що в обстежених спортсменів до курсу ГГТ 

вслосріометричне навантаження межової ноіужіюсп С\проводжена.ЮСІ, IH-IV субкомпенсованим 

ступенем гіпоксії нананіажсніїя з декомпенсацією, яка наступала (за М.М.Фідіпповим, 1983), а 

після курсу 11 І тільки III субкомпспсокапим ступенем гіпоксіїї еавантаження, що може свідчити 

про розвитії іканинних механнмів енергозабезпечення та можливість зносити фізичні 

навантаження більшого обсяіу. 

У результаті адаптації до двох гипів гіпоксії (гіпоксії навантаження га гіпоксичної 

гіпоксії) в курсі ІГТ, який був проведений на тлі ТСТ, покращилися також і показники спеціальної 

працездатності бігунів на дистанції 200 і 400 м, дані про які наведені в таблиці 7. 

Таблиця 7 

Показники спеціальної працездатності бігунів на дистанції 200 і 400 м при першому обстеженні 
(1), через 2 тижні ТС'Г без ІГТ (II) і після 15-денного курсу ІГТ па тлі ТСТ (III) 

Гіапи І ценники ' 
І дослідження 1 .10 м ч н/сшріу. (С) і І 50 М Ч н/сіаргу. 10) ' 31)1) м і нЛжіріу. (с) : ( тр. в/д ї місця, (м) Iі 

I ! 4.016+0,025 ' 17.4 і 1.0,074 ' 40.3.5±0.6 І і 2.79±0.027 
II Л.'ИКШШ • 17.1 З Щ » 8 ^ 39,35+0.618 | 2,92+0,027 j 

Г 111 І 3.828І.0.041 ' 16,96+0,082 I 37,91+0,635 1 2.99+0,038 ] 

Позитивний ефект ІГТ виявився на показниках анаеробної глікодпичної спроможності, 

яка оцінювалася за результатами бігу на 300 м. Результат першого етапу досліджень 40,35 с, 

другого (до використання ІГТ) - 39,35 с, третього - 37,91 с (ІГТ на тлі ТСТ). Позитивні зрушення 

спостерії аються і за результатами тесту, який оцінює алактатні анаеробні спроможності 

спортсменів. Так, у контрольному бігу на 30 м результати 4,2 с і 3,9 с, зафіксовані на І і II етапах 

дослідження до початку курсу IIТ, покращилися до .3,8 с після завершення курсу інтеркального 

ти юкси ч ного треї іу вання. 
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У бігу на 150 м вихідні результати 17,43 с і 17.13 (1 і II етап) покращилися до 16.% с. 

!ін и.шилася довжина польоту у стрибках в довжину з місця при контрольному тестуванні з 2,79 м 

і ч? м до 2.99 м відповідно трьом етапам дослідження. 
If 

Іаким чином, як свідчить аналіз представлених показників загальної та спеціальної 

оране здатності легкоатлетів-бігуїгів на 200 і 400 м, застосування розробленого нами режиму ІГТ: 

хвилинні вдихання ГТС 9. 10, 11, які чергуються з хвилинними нормоксичними інтервалами при 

підіоговці висококваліфікованих бігунів на дистанції 200 і 400 м викликає помітні поліпшення в 

стані ФСД, підвищенні анаеробної гліколі гичної продуктивності та спортивній працездатності. 

У п'ятому розділі 'Дослідження функціональної системи дихання леї коатлетів-бігунів на 

дистанції 200 і 400 м на магсмангннй мотелі системи регулювання кисневих режимів організму" 

описане дослідження системи реї уліовлнпя кисневих рсАИчін оріанп.му (СІ'КІ'І леї коагдеттв-

бігунів на 200 і 400 м за допомогою математичної моделі 

Для більш повної оцінки впливу проведеної о І "ї-деішої о курсу нормобаричноіо 

іптервального гіпоксичіюго тренування на стан функціональної системи дихання, па анаеробну 

і ііколітичну продуктивність і працездатність ми порівнювали модельні характеристики 

параметрів ФСД бігунів на 200 і 400 м з аналогічними даними провідних спортсменів України як у 

ІТ,ІНІ спокою, так і при навантаженнях біля максимальної потужності до і після зас і осування ІГТ 

Специфіка тренувальних навантажень у легкоатлетичному бігу на 200 і 400 м впливає на 

мобілізацію анаеробних механізмів енергозабезпечення, яку ми враховували в проведених нами 

і ест ах і включили в модель, яка спрямована на оцінку анаеробних (алактатних і гліколітичних) 

можливостей організму. 

Параметри модельних характеристик системи регулювання кисневих режимів обстежених 

нами бігунів на дистанції 200 і 400 м при навантаженні білямаксимальної потужності представлені 

на рисунку 4. 

15-денний курс ІГТ призвів до підвищення економічності ФСД обстежених атлетів при 

навантаженні білямаксимальної потужності, наблизив їх до модельних показників провідних 

неї колглетів-лідерів високої кваліфікації. 

Таким чином, моделювання параметрів ФСД організму спортсмена, його функціонального 

стану дозволяє корегувати процес спортивної підготовки бігунів на дистанції 200 і 400 м у 

річному циклі підготовки. 

Результати проведених нами досліджень дозволяють зробити висновок, що комбінований 

меюд тренування інтервадьне гіпоксичне тренування, проведене на гп ірадиційною 

спортивного тренування, < ефективним додаїковим іасобом підвищення працездатності іа 

анаеробної продуктивності бігунів па дистанції 200 і 400 м. Він прншодічь до шроіітно більшої о 

підвищення досліджуваних показників, ніж таке тренування без курсу II Г 
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Рис 4. Модельні характеристики параметрів функціональної системи дихання і спеціальної 
працездатності легкоатлетів-бігунів на дистанції 200 і 400 м при навантаженнях бідямаксимальної 
ноіужності (А до курсу ІГТ, Б - після 15-ленного курсу комбінованого ІГТ). 

ВИСНОВКИ 
І Використання в тренувальному процесі спортсменів природного та штучного гіпоксичного 

тренування сприяє розвитку функціональної системи дихання, нідвищус аеробну та 

анаеробну продуктивність, а також загальну і спеціальну працездатність. У видах спорту з 

перевагою анаеробних процесів енергозабезпечення дані про вплив штучної і природної 

і іиоксн^іа організм спортсменів майже відсутні. 
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' H результаїі багаторічного спортивною тренування леї коачлеіи здатні переноси ги більші, 

ніж нстреновані, фізичні навантаження, максимально споживаючи (Ь ІІ імішаїюі венозної 

крові (парціальний тиск От V змішаній венозній крові при навантаженні біля максимальної 

потужності становив 7.1±0,06 мм рт.ст.) без пошкоджуючих і^ііп н органі імі, що 

забезпечується більш досконалою функцією функціональної системи дихання. 

5. 1 Іри вдиханні ппоксичної газової суміші з І 1% кисню леї коат лети-бігуни на дис іанції 200 і 

400 м відчували на собі III субкомпепсонанніі ступінь і токсичної ііноксн. що виявилося у 

вираженій артеріальній гіпоксемії, тобі о парціальний інек кисню в аріеріальиїй крові був 

нижчий, ніж критичний рівень, і дорівнював 40 ,4 і
 О Ч К мм р і с і , що сіало І ІУСКОВНМ 

механізмом для включення адаптаційних процесів в opium імі спорісмешв 

4 Виявлено, що нітучпе ппоксичпе тренування, яке проколімося H.I III і рл чиціипою 

спортивного тренування, сприяє підвищенню можливостей оріаннму спортсменів до 

анаеробного гліколітичного навантаження більшої потужності (на 7.5е-») беї «»і.імиешія 

вмісту лактату в крові (р>0,05). Більша межова алактатиа потужність ианапіаження (на 

12,4%). призводить до збільшення загальної та спеціальної працездатності леї коал де і ш-

бігунів на 200 і 400 м. 
s Встановлено, ідо 15-денний курс нормобаричного інтервального гіпоксичного тренування, 

який проводився на тлі традиційного спортивного тренування у бігунів на 200 і 400 м, 

призводить до істотного поліпшення стану функціональної системи дихання, до підвищення 

економічності та ефективності кисневих режимів організму' зниженню пульсової та 

кисневої вартості робо ти (р<0,05). 

6. Після курсу інтервального гіпоксичного тренування виникає адаптація до гішжеичної 

гіпоксії, тому шо при проведенні гіпоксичного тесту III субкомпенсований ступінь 

ппоксичної гіпоксії переходить у II компенсований ступінь, шо виявляється у підвищенні 

напруги кисню в артеріальній крові на 2-3 мм рт.ст вище критичною рівня і склада« 

53,5+1,57 мм рт.ст. 

7. Для переважного підвищення анаеробної гліколі гичпої продук іивносі і у леї коаідсгів-

бплнів на 200 і 400 м на етапі іпчюіовкчі до імлі ані, рскоментуиаіи кікнії I ^-денний режим 

нормобаричною ннсрнальної о і токсичною існування хвилинні гіпокенчіп експозиції, 

які чергуються з хвилинними нормоксичпими паузами У перин два дні рекомендується 

вдихати ппоксичпу газову суміш з 11% кисню, по їш нроіягом іижня - з 10% кисню і в 

останні дні і 9% кисню 

5 Використання модельних характернешк функціональною стану організму в системі 

спортивної підготовки дозволить більш ючно оціниш сфемивність тренувального процесу 

іа засобів його онтимізації, зокрема, вплив комбінованого методу іренування 

(інтервального гіпоксичного тренування на тлі традиційного спортивного тренування) на 
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сіан функціональної системи дихання, на анаеробну гліколітичну продуктивність 
легкоатлетів-бігунів на дистанції 200 і 400 м. 
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АНОТАЦІЯ 

Диба Тетяна Григорівна. Ефективність використання інтерва.тьішго гіпоксичного 

іршупаиня в легкоатлетів-біїунів при спортивних навантаженнях анаепоґшої і ііко.ш нічної 

спрямованості. - Рукопис. 

Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата наук І фізичного виховання і спорту 

і.і спеціальністю 24.00.01. - Олімпійський і професійний спорт Національний університеї 

фі нічного виховання і спорту України, Київ, 2002. 

Дисертація присвячена питанням впливу штучного гіпоксичного тренування на загальну 

іа спеціальну працездатність висококваліфікованих спортсменів, зокрема легкоатлетів-бігунів па 

7)0 та 400 м. Проведені дослідження показали, т о використання інтервального гіпоксичного 

іренупаиня на тлі традиційного спортивного тренування призвело до істотного підвищення 

функціонального стану системи кровообігу, підвищення економічності та ефективності кисневих 

режимів організму. У результаті використання інтервального гіпоксичного тренування 

іменшилася пульсова та киснева вартість роботи, що вплинуло на спортивні результати 

обстежуваних бігунів на дистанції 200 та 400 м. 

Під впливом курсу ІГТ, що проводився на тлі ТСТ, також збільшукнься показники 

. пі-пілльної працездатності бігунів на дистанції 200 та 400 м 

На підставі отриманих у процесі дослідження резулмаїш розроблені рекомендації з 

використання нормобаричного інтервального і токсичного тренування па тлі традиційного 

• поріивдого тренування при підготовці бігунів 

Представлені дані дозволяють {робити висновок, що комбінований метод тренування (ІГТ 

н.і і п ТСТ) більш ефективний, ніж спортивне тренування само собою він дозволяє адаптуватися 

ю ниіького рОг у повітрі, яке вдихається протягом менш тривалою часу та більш простими та 

юсіміними засобами, інтервальне гїпоксичне тренування також може бути застосоване як метод 

пі н отовки до змагань у гірських умовах. 

Ключові слова: інтервальне гіпоксичне тренування, гіпоксична гіпоксія, гіпоксія 

іктаніаження, анаеробна продуктивність, працездатність. 

АННОТАЦИЯ 

Дыба Татьяна Григорьевна. Эффективность использования интервальной 

і иноксической тренировки у легкоатлетов-бегунов при спортивных нагрузках аназробной 

і. інколи і ической направленности. - Рукопись. 

Диссертация па соискание ученой степени кандидата наук по физическому воспитанию и 

спорту по специальности 24.00.01 - Олимпийский и профессиональный спорт. Национальный 

у пиверситет физического воспитания и спорта Украины, Киев, 2002. 

Диссертация посвящена вопросам влияния искусственной і иноксической ірепировки на 

общую и специальную работоспособность высококвалифицированных спортсменок, в частности 

кт коаїлетов-бетунов на 200 и 400 м. 

Проведенный анализ литературы свидетельствует о том, что в настоящее время 

организационные и материальные трудност и организации тренировочного процесса спортсменов в 
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юрных условиях, отсутствие необходимых условий для полноценною тренировочно!о процесса, а 

l a i a e снижение работоспособности спортсменов в период адаптации сделали необходимым поиск 

более простых и, вместе с тем, эффективных средств и методов, заменяющих горные условия. 

Одним из таких методов является нормобарическая интервальная гипоксическая 

тренировка на фоне традиционной плановой спортивной тренировки, предложенный в 1991т 

Л.З.Колчинекой для тренировки спортсменов в покос, в свободное от спортивной тренировки 

время. 

Для развития анаэробной i ликодижчеекой производительности у легкоатлетов-бегунов на 

200 и 400 м нами была предложена модификация нормобарической интервальной гипоксической 

тренировки и использована в специально-нодготовительном периоде годичного цикла подготовки 

атлетов на протяжении 15 дней, где длительность вдыхания гипоксической газовой смеси и 

пормоксических инюрвалов - 1 минута, количество серий в сеансе - 30, т.е. общая 

продолжительность г иноксического воздействия - 30 минут. 

Для обьсктивной характеристики результатов проведенного курса ИГТ, для оценки его 

»ффективности до и после курса комбинированной ИГТ был проведен гипоксический тест по 

Л.З.Колчинекой (1992), в котором содержание кислорода во вдыхаемой гипоксической смеси 

составляло 1!%. Вдыхание ГГС-11 длилось 10 минут. 

Проведенные исследования показали, что использование интервальной гипоксической 

тренировки на фоне традиционной спортивной тренировки приводит к существенному 

повышению функционального состояния системы кровообращения, повышению экономичности и 

эффективности кислородных режимов организма. В результате использования интервальной 

пшоксической тренировки возросла общая и специальная работоспособность спортсменов, 

анаэробная гдиколишческая и а>ро6ная прои шо нпельность, снизилась пульсовая и кислородная 

стоимость рабони 

После проведенною I 5 дневною курса нормобаричеекой ИГ Т, как показали результаты 

ведоэрюметричеекого юстирования, предельная алашашая мощность возросла на 12,4%, 

предельная д а к т и л я мощность максимальной 60" нагрузки возросла па 7,5% (р<0,05) Также 

увеличилась относительная мощность при выполнении ВУГ. алактатная - на 11,7%, лактатная -

соответственно на 8,5%. При этом кислородный долг после 60" велоэргометрической нагрузки 

уменьшился с 11,20+0,08 л до 10,15±0,07 л, что свидетельствует о повышении мощности и 

экономичности функциональной системы дыхания. 

В результате раздельного воздействия двух типов гипоксии (гипоксической гипоксии и 

гипоксии нагрузки) на организм oeiynoe на дистанции 200 и 400 м возросла специальная 

работоспособность спортсменов, о которой мы судили по результатам проведенного 

педагогического тестирования: бег 30 м и 150 м с низкого старта, бег 300 м с высокого старта, 

прыжок в длину с места. 

Для коррекции процесса спортивной подготовки легкоатлетов-бегунов на 200 и 400 м в 

годичном цикле подготовки мы использовали метод математического моделирования, где 

исследовали системы регулирования кислородных режимов организма. (СРКР) обследованных 
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і>1 міл 'детов no отношению к математической модельной характеристике функциональной 

it к 1С мы дыхания бегунов высокой квалификации 

Представленные данные позволяют заключить, что комбинированный метод тренировки 

(111 Т на фоне ТСТ) более эффективен, чем спортивная тренировка сама по себе и позволяет нам 

Ііскомендовать внедрять этот метод в практику спортивной по .поювки легкоаглеіои-беїунов на 

'ИМ и 400 м. Нормобарическая П І Т является -M|M|ICKIIIKIIM.VI замениіелем ірсішронки в горах, она 

позволяет адаптироваться к низкому рО,- во вдыхаемом воідухс н ісченпс более короткою 

периода времени и более простыми и доступными средствами Мнкгрвальпая і ипоксичсская 

іренировка также может быть применена как меіот подююпки к содхтшованням в юрпых 

УСЛОВИЯХ, 

Па основании полученных в процессе исследования | Х : І У П І . І ; І І О В памп рл ір.ібоїтін.і 

рекомендации по использованию нормобарической И! 1 на фоне традиционной с н о р т в п о й 

і ренировки при подготовке легкоатлетов-спринтеров 

Ключевые слова: интервальная гипоксическая тренировка, гиноксичсская і ннокс»ія, 

. ппоксия нагрузки, анаэробная производительность, работоспособность. 

ANNOTATION 

Dyba Tatiana. - The efficiency of interval hypoxic training used for the track and field 

Tililclcs during the sports' load anaerobic glicolize direction. - Manuscript. 

The dissertation for the degree of Candidate of physical education on the 24.00 01 specialty 

' 'l\ mpic and professional sport. National University of Physical Education and Sport of Ukrainian, Kyis, 

•on1 

The dissertation is devoted to the problems of the influence of the artificial hypoxic training in 

rrncral and special svork capacity of highly skilled sportsmen especially track and field athletes, 

1 he studies Viave demonstrated that utiiization of interval "hypoxic training on the background of 

iMiluional sports training results in significant improvement of the body oxygen regime Utilization of 

tins training mode has led to increase in general and special work capacity of athletes, anaerobic and 

.iriobic productivity, reduction of pulse and oxygen cost of work, thus significantly effecting sport 

pei lormances of subjects. 

Under the influence of the course IHT that has let on the background TST the indexes of special 

ssork capacity of the short distance runners increase. 

The recommendations on the utilization of normobarichesky interval hypoxic training on the 

background of traditional sport training of track and field athletes were worked out on llic base of the 

lesults getting during the studies. 

The presented facts allow to conclude that combined method of training (II IT on I lie background 
of TST) is more effective then sports training itself, il allows to adapt the low p(). HI llic inhaled air 
lining the short period of time and by simple and accessible means 

Interval hypoxic training can be used as the method of the naming loi the compclilions :n the 
mountain conditions 

Key words: interval hypoxic training, hypoxic hypoxia, load hypoxia, anaerobic 
productivity, work capacity. 


