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Підвищення ефективності навчально-
тренувального процесу велосипедистів 
13—14 років із застосуванням методики 
ендогенно-гіпоксичного дихання

Резюме: Рассмотрено срочное и кумулятивное влияние эндогенно- гипоксического дыха-
ния (ЭГД) на функциональную и физическую подготовленность велосипедистов 13—14 лет. 
Установлено, что одноразовое применение методики ЭГД способствует улучшению функции 
аппарата внешнего дыхания. Применение этой методики на протяжении подготовительного 
периода годичного макроцикла в комплексе с физическими нагрузками улучшает функцио-
нальную подготовленность спортсменов по показателям аэробной и анаэробной (алактатной 
и лактатной) производительности, а также физической подготовленности проявлять скорость, 
скоростно -силовую выносливость, общую и специальную выносливость. Результаты воздей-
ствия нормобарической гипоксично-гиперкапнической гипоксии в комплексе с физическими 
нагрузками свидетельствуют о возможности применения данной методики для оптимизации 
учебно-тренировочного процесса велосипедистов.
Ключевые слова: велоспорт, гипоксия, функциональная и физическая подготовленность.

Summary: The paper examines the urgent and cumulative effect of endogenous hypoxic brea-
thing (EHB) on the functional and physical fitness of 13—14 years old cyclists. It is established 
that a single use of EHB promotes improvement of external breath function. The use of this 
method during the preparation period of the macrocycle combined with physical exercise impro-
ves functional fitness of athletes as reflected by aerobic and anaerobic (alactat and lactat) 
performance, physical readiness to show speed, speed and strength endurance, and general 
and special endurance. The impact of normobaric hypoxic- hypercapnic hypoxia combined with 
physical loads approves the opportunity of the use of this method to optimize educational and 
training process for cyclists. 
Key words: cycling, hypoxia, functional and physical fitness.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Âèð³øàëüíó ðîëü ó çà-
áåçïå÷åíí³ íàëåæíîãî ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³ âåëîñèïåäèñò³â â³ä³ãðàþòü ñåðöåâî-ñóäèííà 
é äèõàëüíà ñèñòåìè [11, 16, 17]. Ôóíêö³îíàëüí³ 
ìîæëèâîñò³ öèõ ñèñòåì âèçíà÷àþòüñÿ íå ëèøå 
òèì, íàñê³ëüêè äîñòàòíüî òà ñâîº÷àñíî ï³ä ÷àñ 
ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè çàäîâîëüíÿþòüñÿ ïîòðåáè îðãà-
í³çìó êèñíåì, à ³ òèì, ÿêà çäàòí³ñòü îðãàí³çìó äî 
âèâåäåííÿ âóãëåêèñëîãî ãàçó òà äåÿêèõ ïðîäóê-
ò³â ìåòàáîë³çìó. Ïðè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ, 
ùî âèìàãàþòü ìàêñèìàëüíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó, çá³ëüøóºòüñÿ íà-
âàíòàæåííÿ íà âåñü ïîåòàïíèé ïðîöåñ ðîçïîä³ëó 
êèñíþ â îðãàí³çì³. Çà òàêèõ îáñòàâèí ïðàöþþ÷³ 
ì’ÿçè ñïîðòñìåíà íå çàâæäè ñïîâíà çàáåçïå÷ó-
þòüñÿ íåîáõ³äíîþ ê³ëüê³ñòþ êèñíþ, âíàñë³äîê 
÷îãî âèíèêàº ã³ïåðìåòàáîë³÷íà ã³ïîêñ³ÿ (ã³ïîêñ³ÿ 
íàâàíòàæåííÿ) [15, 18, 21, 24], ÿêà ìîæå ñóïðî-
âîäæóâàòèñü ã³ïåðêàïí³ºþ [13,10]. Òîìó êðèòå-
ð³ºì ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà 

ìîæå ñëóãóâàòè éîãî çäàòí³ñòü àäàïòóâàòèñÿ 
äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü çà óìîâ çìåíøåííÿ 
ó êðîâ³ âì³ñòó êèñíþ òà çá³ëüøåííÿ âóãëåêèñëîãî 
ãàçó. 

×åðåç íàõèëåíå ïîëîæåííÿ òóëóáà òà ô³êñàö³¿ 
âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî ïîÿñó ï³ä ÷àñ ðîáîòè ó âå-
ëîñèïåäèñòà îáìåæóºòüñÿ ä³ÿëüí³ñòü äèõàëüíèõ 
ì’ÿç³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ãðóäíèé òèï äèõàííÿ, 
âíàñë³äîê ÷îãî çíèæóºòüñÿ âåíòèëÿö³ÿ âåðõíüî¿ 
òà ñåðåäíüî¿ ÷àñòèí ëåãåíü. Ïðè öüîìó — ÿê 
êîìïåíñàòîðíå ÿâèùå — çàâäÿêè ðîçñëàáëåí-
íþ ì’ÿç³â ïåðåäíüî¿ ñò³íêè æèâîòà ñòâîðþþòüñÿ 
ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ ôóíêö³¿ äèõàëüíèõ ì’ÿç³â, 
ÿê³ äàþòü ìîæëèâ³ñòü ÷åðåâíîãî òèïó äèõàííÿ, 
ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ïîñèëåííÿì âåíòèëÿö³¿ íèæíüî¿ 
÷àñòèíè ëåãåíü ³ á³ëüø òðèâàëèì âèäèõîì ïîð³â-
íÿíî ç âäèõîì [4,17]. Ç îãëÿäó íà âèùåâèêëàäåíå 
ïîñèëþâàòè âåíòèëÿö³þ ëåãåíü ó âåëîñèïåäèñò³â 
ïðè ô³çè÷íîìó íàâàíòàæåíí³ äîö³ëüíî çà ðàõó-
íîê ï³äâèùåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé 
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ì’ÿç³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ÷åðåâíèé òèï äèõàííÿ, à 
ñàìå — ä³àôðàãìè òà ÷åðåâíîãî ïðåñó. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. 
Ó ñïåö³àëüí³é íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ º â³äîìîñ-
ò³ ïðî ìîæëèâ³ñòü ïîêðàùåííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ 
øëÿõîì âèêîðèñòàííÿ ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íîìó ïðîöåñ³ ìåòîäèê äëÿ øòó÷íîãî ñòâîðåííÿ 
ã³ïîêñ³¿ â óìîâàõ «íîðìàëüíîãî» [10, 13] àáî 
«çíèæåíîãî» [1—3, 19] àòìîñôåðíîãî òèñêó. 
Åêîíîì³÷í³ òà òåõí³÷í³ íåçðó÷íîñò³ îáìåæóþòü 
ìîæëèâîñò³ çàñòîñóâàííÿ ã³ðñüêî-êë³ìàòè÷íî¿ òà 
áàðîêàìåðíî¿ ìîäåëåé ã³ïîêñ³¿ äëÿ ¿õ øèðîêîãî 
âèêîðèñòàííÿ ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöå-
ñ³ [5, 19]. Âñòàíîâëåíî, ùî ãîëîâíèì ÷èííèêîì 
ó ìåõàí³çì³ ñòâîðåííÿ òàêèõ ìîäåëåé ã³ïîêñ³¿ 
âèñòóïàº çíèæåííÿ ïàðö³àëüíîãî òèñêó êèñíþ â 
ïîâ³òð³, ÿêå âäèõàºòüñÿ, ùî ìîæå ñóïðîâîäæó-
âàòèñü ïîã³ðøåííÿì ñàìîïî÷óòòÿ ³ íàâ³òü ñòàíó 
çäîðîâ’ÿ ñïîðòñìåí³â [10, 13]. Òîìó, íà äóìêó 
äåÿêèõ àâòîð³â [5, 13], äëÿ ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â á³ëüø ô³ç³îëîã³÷íè-
ìè òà áåçïå÷íèìè ââàæàþòüñÿ ìåòîäèêè ñòâîðåí-
íÿ øòó÷íî¿ ã³ïîêñ³¿ â íîðìîáàðè÷íèõ óìîâàõ. Ç 
ö³ºþ ìåòîþ âèáèðàþòü ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè àáî 
ñïåö³àëüí³ ïðèëàäè (äèõàííÿ ÷åðåç çá³ëüøåííÿ 
«ìåðòâîãî ïðîñòîðó», äèõàííÿ ç äîâ³ëüíîþ ã³-
ïîâåíòèëÿö³ºþ, äèõàííÿ ç äîäàòêîâîþ ä³ºþ íà 
îðãàí³çì åêñï³ðàòîðíîãî àáî ³íñï³ðàòîðíîãî îïî-
ðó ïðîõîäæåííÿ ïîâ³òðÿ ÷åðåç äèõàëüí³ øëÿõè, 
âèêîðèñòàííÿ ã³ïîêñèêàòîð³â, ã³ïåðêàïí³êàòîð³â 
òà ³í.) [12, 13, 22]. 

Ó ïðàêòèö³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè øèðîêî çàñòî-
ñîâóºòüñÿ òàêîæ ìåòîä ³íòåðâàëüíîãî ã³ïîêñè÷-
íîãî òðåíóâàííÿ (²ÃÒ), â îñíîâ³ ÿêîãî — âïëèâ íà 
îðãàí³çì ñïîðòñìåí³â øòó÷íî ñòâîðåíî¿ ã³ïîêñ³¿ 
çà ðàõóíîê äèõàííÿ ãàçîâèìè ñóì³øàìè ç³ çíèæå-
íèì âì³ñòîì êèñíþ. Òðèâàë³ñòü äèõàííÿ òàêèìè 
ñóì³øàìè òà ³íòåðâàëè ì³æ íèìè ìàþòü áóòè ð³â-
íèìè [15,24]. Çàñòîñóâàííÿ êóðñó ²ÃÒ â³äáóâàºòü-
ñÿ ãàçîâîþ ñóì³øøþ âì³ñòîì â³ä 11 äî 9 % êèñ-
íþ, òîìó òàêà ã³ïîêñè÷íà ñòèìóëÿö³ÿ äëÿ þíèõ 
ñïîðòñìåí³â ìîæå ñóïðîâîäæóâàòèñü çíèæåííÿì 
àäàïòàö³éíèõ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó [8,20]. Íà íàøó 
äóìêó, äëÿ ñòâîðåííÿ ã³ïîêñè÷íîãî ñòàíó äîö³ëü-
íî âèáèðàòè äèõàëüí³ ãàçîâ³ ñóì³ø³ ç á³ëüøèì 
âì³ñòîì êèñíþ. Äëÿ ïîêðàùåííÿ àäàïòàö³¿ îðãà-
í³çìó äî êèñíåâî¿ íåäîñòàòíîñò³ ìè âèêîðèñòàëè ó 
êîìïëåêñí³é ï³äãîòîâö³ âåëîñèïåäèñò³â ìåòîäèêó 
åíäîãåííî-ã³ïîêñè÷íîãî äèõàííÿ (ÅÃÄ), çàñòîñî-
âóþ÷è àïàðàò «Åíäîãåí³ê-01» (Ã. ². Õîäîðîâñüêèé 
ç³ ñï³âàâò., 2004). 

Äèõàííÿ ÷åðåç àïàðàò «Åíäîãåí³ê-01», íà 
â³äì³íó â³ä äèõàííÿ ïðè çàñòîñóâàíí³ ³íøèõ ïðè-
ñòðî¿â, ñòâîðþº â îðãàí³çì³ îäíî÷àñíî ñòàí íå 

ò³ëüêè ïîì³ðíî¿ ã³ïîêñ³¿, àëå é ã³ïåðêàïí³¿. Àïàðàò 
ïîáóäîâàíèé òàêèì ÷èíîì, ùî çîâí³øíÿ êàìå-
ðà âïëèâàº íà ñêëàä ïîâ³òðÿ, ÿêå âäèõàºòüñÿ. 
Â³äîìî, ùî àòìîñôåðíå ïîâ³òðÿ ì³ñòèòü áëèçüêî 
21 % êèñíþ òà 0,03 % âóãëåêèñëîãî ãàçó. Ï³ä ÷àñ 
äèõàííÿ ÷åðåç öåé àïàðàò ó ëåãåí³ íàäõîäèòü ïî-
â³òðÿ, ÿêå ì³ñòèòü áëèçüêî 18 % êèñíþ òà 3 % 
âóãëåêèñëîãî ãàçó. Òîáòî âì³ñò êèñíþ â ïîâ³òð³, 
ùî âäèõàºòüñÿ, çìåíøóºòüñÿ â 1,1 ðàç³â, à âì³ñò 
âóãëåêèñëîãî ãàçó çá³ëüøóºòüñÿ ó 100 ðàç³â. Òàêå 
ñï³ââ³äíîøåííÿ ãàç³â â àïàðàò³ óòðèìóºòüñÿ ïðî-
òÿãîì óñ³º¿ ïðîöåäóðè. Çà òàêèõ îáñòàâèí â îðãà-
í³çì³ âèíèêàº ã³ïîêñ³ÿ, ÿêó ìîæíà êëàñèô³êóâàòè 
ÿê ã³ïîêñè÷íî-ã³ïåðêàïí³÷íó — ïðè êîíñòàíòíèõ 
ïàðàìåòðàõ âì³ñòó êèñíþ òà âóãëåêèñëîãî ãàçó. 

Ðàçîì ç òèì, îáìåæåííÿ ïîñòà÷àííÿ îðãà-
í³çìó êèñíåì ñïðèÿº ïîñòóïîâîìó ï³äâèùåííþ 
åôåêòèâíîñò³ ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿, çá³ëüøåííþ 
àëüâåîëÿðíî¿ ìåðåæ³ êàï³ëÿð³â ëåãåíü òà ïîêðà-
ùåííþ äèôóç³¿ ãàç³â ÷åðåç àëüâåîëÿðíî-êàï³ëÿð-
íèé áàð’ºð, ùî ñïðèÿº çðîñòàííþ îêñèãåíàö³¿ àð-
òåð³àëüíî¿ êðîâ³ [7, 22, 23]. 

Ìåòîäèêà ÅÃÄ ïåðåäáà÷àº ïðîòÿãîì ïðî-
öåäóðè àêòèâ³çàö³þ ðîáîòè ì’ÿç³â, ÿê³ çàáåçïå-
÷óþòü ÷åðåâíèé òèï äèõàííÿ (ä³àôðàãìè òà ÷å-
ðåâíîãî ïðåñó). Ï³ä ÷àñ äèõàííÿ ÷åðåç àïàðàò 
«Åíäîãåí³ê-01» ñòâîðþºòüñÿ äîäàòêîâèé îï³ð 
äëÿ ïðîõîäæåííÿ ïîâ³òðÿ â ôàçó âäèõó—âèäèõó, 
ùî ïðè ðåãóëÿðíîìó çàñòîñóâàíí³ äàíî¿ ìåòîäè-
êè ï³äâèùóº ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ âèùåâêà-
çàíèõ äèõàëüíèõ ì’ÿç³â. Çðîñòàííÿ âíóòð³øíüî-
áðîíõ³àëüíîãî òèñêó ïðè âèäèõó ñïðèÿº òàêîæ 
ìåõàí³÷íîìó ðîçøèðåííþ áðîíõ³â ³ç ïîäàëüøèì 
çíèæåííÿì òîíóñó áðîíõ³àëüíî¿ ìóñêóëàòóðè [7, 
9, 23]. Òîìó ìîæíà ââàæàòè, ùî ìåòîäèêà ÅÃÄ 
çàáåçïå÷óº òðåíóâàííÿ ä³àôðàãìè ³ ì’ÿç³â ÷åðåâ-
íîãî ïðåñó, à òàêîæ º çàñîáîì íîðìàë³çàö³¿ òîíó-
ñó áðîíõ³àëüíî¿ ìóñêóëàòóðè. 

Êð³ì òîãî, íàñë³äêîì âèêîðèñòàííÿ ìåòîäèêè 
ÅÃÄ º çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ ó êðîâ³ åðèòðîöèò³â, 
íàñè÷åíèõ 2,3-äèôîñôîãë³öåðàòîì (2,3-ÄÔÃ), 
ÿêèé âèñòóïàº â îðãàí³çì³ ãåìîãëîá³íîâèì ìî-
äóëÿòîðîì. Ïðè ç’ºäíàíí³ éîãî ç ãåìîãëîá³íîì 
ï³äâèùóºòüñÿ äèñîö³àö³ÿ îêñèãåìîãëîá³íó òà 
çìåíøóºòüñÿ íåáåçïåêà âèíèêíåííÿ â îðãàí³çì³ 
äåô³öèòó êèñíþ [7, 22, 23]. Òîìó ìîæíà áóëî 
ïåðåäáà÷èòè, ùî çàñòîñóâàííÿ ìåòîäèêè ÅÃÄ â 
ñèñòåìíèõ òðåíóâàííÿõ âåëîñèïåäèñò³â ñïðèÿòè-
ìå ï³äâèùåííþ ¿õ ôóíêö³îíàëüíî¿ òà ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âñòàíîâèòè ìîæëèâîñ-
ò³ âèêîðèñòàííÿ ìåòîäèêè ÅÃÄ äëÿ ï³äâèùåííÿ 
ð³âíÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ òà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
âåëîñèïåäèñò³â 13—14 ðîê³â. Äëÿ öüîãî íåîáõ³ä-
íî áóëî âèð³øèòè òàê³ çàâäàííÿ:
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  âèâ÷èòè ñòàí ïèòàííÿ ç òåìè äîñë³äæåííÿ;
  âñòàíîâèòè åêñïðåñ-âïëèâ íîðìîáàðè÷íî¿ 

ã³ïîêñè÷íî-ã³ïåðêàïí³÷íî¿ ã³ïîêñ³¿ íà ïîêàçíèêè 
ñï³ðîãðàô³¿ ï³äë³òê³â-âåëîñèïåäèñò³â; 

  âèâ÷èòè âïëèâ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü ç âèêîðèñòàííÿì ìåòîäèêè ÅÃÄ íà ôóíêö³î-
íàëüíó òà ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ: ïå-
äàãîã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ; ïåäàãîã³÷íèé åêñ-
ïåðèìåíò; ïåäàãîã³÷íå òåñòóâàííÿ ô³çè÷íî¿ òà 
ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³; ìàòåìàòè÷íà 
ñòàòèñòèêà. 

Çàñòîñîâàí³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ äîçâîëèëè 
â ïðîöåñ³ ïðîâåäåííÿ êîíñòàòóþ÷îãî òà ôîðì ó-
þ÷îãî åêñïåðèìåíò³â âèçíà÷èòè ïîêàçíèêè, ÿê³ 
õàðàêòåðèçóþòü ôóíêö³îíàëüíó ï³äãîòîâëåí³ñòü 
âåëîñèïåäèñò³â, à ñàìå: ô³çè÷íó ïðàöåçäàò-
í³ñòü (PWC

170
), ìàêñèìàëüíå ñïîæèâàííÿ êèñíþ 

(•VO
2
max), ïîòóæí³ñòü àíàåðîáíèõ àëàêòàòíèõ 

(Â
Àí

Ò
10
) òà ëàêòàòíèõ ïðîöåñ³â (Â

Àí
Ò

30
) åíåðãîçà-

áåçïå÷åííÿ çà ìåòîäèêîþ Â³íãàòñüêîãî àíàåðîá-
íîãî òåñòó [14], ºìí³ñòü àíàåðîáíèõ ëàêòàòíèõ 
ïðîöåñ³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ çà ìàêñèìàëüíîþ 
ê³ëüê³ñòþ çîâí³øíüî¿ ìåõàí³÷íî¿ ðîáîòè çà îäíó 
õâèëèíó (ÌÊÇÐ) [25]. Äëÿ âèÿâëåííÿ çì³í ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó äèõàëüíî¿ ñèñòåìè ïðîâîäèëè 
ä³àãíîñòèêó íà ñï³ðîãðàô³ SPIRO çà ïîêàçíèêà-
ìè: ôîðñîâàíà æèòòºâà ºìí³ñòü ëåãåíü (ÔÆªË), 
õâèëèííèé îá’ºì ëåãåíü (ÕÎÄ), ìàêñèìàëüíà 
âåíòèëÿö³ÿ ëåãåíü (ÌÂË), æèòòºâà ºìí³ñòü ëåãåíü 
(ÆªË). Ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü âèçíà÷àëè çà 
ðåçóëüòàòàìè òåñò³â, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü øâèä-
ê³ñòü (ã³ò 200 ì ç õîäó, á³ã 60 ì), âèáóõîâó ñèëó 
(ñòðèáîê ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ), øâèäê³ñíî-ñèëîâó 
âèòðèâàë³ñòü (ìàêñèìàëüíà ê³ëüê³ñòü ïðèñ³äàíü çà 
15 ñ), çàãàëüíó âèòðèâàë³ñòü (á³ã 1500 ì) òà ñïåö³-
àëüíó âèòðèâàë³ñòü (ã³ò 2000 ì), äèíàì³÷íó ñèëîâó 
âèòðèâàë³ñòü (çãèíàííÿ òà ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ 
ëåæà÷è «äî â³äìîâè») òà ñòàòè÷íó ñèëîâó âèòðè-
âàë³ñòü ì’ÿç³â–ðîçãèíà÷³â ñïèíè (óòðèìàííÿ «äî 
â³äìîâè» ïîçè: ëåæà÷è íà æèâîò³, çëåãêà ðîçâå-
äåí³ ïðÿì³ ï³äíÿò³ ðóêè ³ íîãè âãîðó) òà ñ³äíè÷íèõ 
ì’ÿç³â (óòðèìàííÿ «äî â³äìîâè» ïîçè: ëåæà÷è íà 
æèâîò³, ìàêñèìàëüíî ï³äíÿò³ íàä êóøåòêîþ îáè-
äâ³ íîãè, ðóêè òðèìàþòüñÿ çà êóøåòêó). 

Äëÿ âèâ÷åííÿ âïëèâó íîðìîáàðè÷íî¿ ã³ïîê-
ñè÷íî-ã³ïåðêàïí³÷íî¿ ã³ïîêñ³¿ íà ôóíêö³îíàëüí³ 
ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó ñïîðòñìåí³â-âåëîñèïåäèñ-
ò³â íàìè áóëà ïðîâåäåíî ñåð³þ åêñïåðèìåíòàëü-
íèõ äîñë³äæåíü. 

Ç ìåòîþ ïîïåðåäíüîãî âèâ÷åííÿ åôåêòèâíîñò³ 
âèêîðèñòàííÿ ìåòîäèêè ÅÃÄ äëÿ ôóíêö³îíàëüíîãî 
ñòàíó àïàðàòó çîâí³øíüîãî äèõàííÿ ìè ïîð³âíÿëè 
ïîêàçíèêè ñï³ðîãðàô³¿ äî ïî÷àòêó òà ï³ñëÿ îäíîðà-
çîâîãî çàñòîñóâàííÿ ã³ïîêñè÷íî-ã³ïåðêàïí³÷íî¿ ãà -

çîâî¿ ñóì³ø³ ïðîòÿãîì 5 õâ. Ïðè öüîìó òðèâàë³ñòü 
âäèõó ñòàíîâèëà 2—3 ñ, à âèäèõó — 13—15 ñ.

Íà ï³äñòàâ³ îäåðæàíèõ ðåçóëüòàò³â îäíîðà-
çîâîãî çàñòîñóâàííÿ ìåòîäèêè ÅÃÄ ìè âèâ÷àëè 
êîìïëåêñíèé âïëèâ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü ó ïîºäíàíí³ ç íîðìîáàðè÷íîþ ã³ïîêñè÷íî-
ã³ïåðêàïí³÷íîþ ã³ïîêñ³ºþ íà ôóíêö³îíàëüíó òà 
ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü âåëîñèïåäèñò³â 13—14 
ðîê³â ïðîòÿãîì ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó ð³÷íîãî ìà-
êðîöèêëó. 

Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëè íà êàôåäð³ ìåäèêî-
á³îëîã³÷íèõ îñíîâ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ òà ô³çè÷-
íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ Â³ííèöüêîãî äåðæàâíîãî ïåäà-
ãîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ìåí³ Ì. Êîöþáèíñüêîãî. 
Â åêñïåðèìåíò³ áðàëè ó÷àñòü âåëîñèïåäèñòè äè-
òÿ÷î-þíàöüêèõ ñïîðòèâíèõ øê³ë, ñïîðòèâíèé ñòàæ 
ÿêèõ ñòàíîâèâ äâà ðîêè, à êâàë³ô³êàö³ÿ — íà ð³â-
í³ ïåðøîãî òà äðóãîãî ñïîðòèâíèõ ðîçðÿä³â. 

Ïåðåä ïî÷àòêîì åêñïåðèìåíòó áóëî ñòâîðåíî 
äâ³ ãðóïè: êîíòðîëüíó (12 îñ³á) òà åêñïåðèìåí-
òàëüíà (13 îñ³á). Âåëîñèïåäèñòè îáîõ ãðóï çà-
éìàëèñÿ çà íàâ÷àëüíîþ ïðîãðàìîþ ÄÞÑØ [6] 
ç ïåð³îäè÷í³ñòþ çàíÿòü ï’ÿòü ðàç³â íà òèæäåíü. 
Íà â³äì³íó â³ä êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, âåëîñèïåäèñ-
òè åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè íà êîæíîìó òðåíó-
âàëüíîìó çàíÿòò³ íà ïî÷àòêó ðîçìèíêè çàñòîñî-
âóâàëè ìåòîäèêó ÅÃÄ, âèêîðèñòîâóþ÷è àïàðàò 
«Åíäîãåí³ê-01» â³äïîâ³äíî äî òàê çâàíèõ «ìàðø-
ðóòíèõ êàðò» (òàáë. 1). Öÿ ìåòîäèêà ïåðåäáà÷àº 
ñòóï³í÷àñòó àäàïòàö³þ äî íîðìîáàðè÷íî¿ ã³ïîê-
ñè÷íî-ã³ïåðêàïí³÷íî¿ ã³ïîêñ³¿ øëÿõîì çá³ëüøåí-
íÿ ê³ëüêîñò³ âîäè â àïàðàò³ (íà 1 ìë êîæí³ äâà 
òèæí³), ÷àñó óïîâ³ëüíåíîãî âèäèõó (íà 3 ñ êîæåí 
òèæäåíü), à òàêîæ çá³ëüøåííÿ òðèâàëîñò³ çàíÿòü 
(íà 3 õâ êîæåí òèæäåíü). 

ÒÀÁËÈÖß 1 — Ìàðøðóòíà êàðòà

Дні занять Вода, мл Видих*, с Час занять, хв

1—5 12 13—15 15
6—11 12 16—18 18

12—17 13 19—21 21
18—23 13 22—24 24
24—29 14 25—27 27
30—35 14 28—30 30
36—41 15 31—33 33
42—47 15 34—36 36
48—53 16 37—39 39
54—59 16 40—42 40
60—65 17 43—45 40
66—71 17 46—48 40
72—77 18 49—51 40
78—83 18 52—54 40
84—89 19 55—57 40
90—95 19 58—60 40

*Час вдоху на всіх заняттях — 2—3 хв. 
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Îáñòåæåííÿ ñïîðòñìåí³â çä³éñíþâàëîñü ó ï³ä-
ãîòîâ÷èé ïåð³îä ð³÷íîãî ìàêðîöèêëó ó òðè åòàïè: 
äî ïî÷àòêó åêñïåðèìåíòó, ÷åðåç 8 òà 16 òèæí³â. 

Òåðì³íîâèé âïëèâ ÅÃÄ íà ôóíêö³îíàëüíèé 
ñòàí äèõàëüíî¿ ñèñòåìè âåëîñèïåäèñò³â âèâ÷àâ-
ñÿ øëÿõîì ïîð³âíÿííÿ çâ’ÿçàíèõ âèá³ðîê, äå äëÿ 
âñòàíîâëåííÿ â³ðîã³äíîñò³ â³äì³ííîñò³ îòðèìà-
íèõ çíà÷åíü çàñòîñîâóâàâñÿ ïàðíèé Ò-êðèòåð³é 
Â³ëêîêñîíà (Ò

êð
). Åôåêòèâí³ñòü êîìïëåêñíîãî 

âïëèâó ÅÃÄ òà ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü íà ïî-
êàçíèêè ôóíêö³îíàëüíî¿ òà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ïðîòÿãîì óñüîãî ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó 
îö³íþâàëàñÿ øëÿõîì ïîð³âíÿííÿ ñåðåäí³õ àðèô-
ìåòè÷íèõ çâ’ÿçàíèõ âèá³ðîê, à â³ðîã³äí³ñòü â³ä-
ì³ííîñò³ ì³æ íèìè âèçíà÷àëè çà êðèòåð³ÿìè Ñòüþ-
äåíòà. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ïîêàçíèê³â ñï³ðîãðàô³¿ äî 
òà ï³ñëÿ îäíîðàçîâîãî ã³ïîêñè÷íî-ã³ïåðêàïí³÷íî-
ãî âïëèâó íà îðãàí³çì ñïîðòñìåí³â çà äîïîìîãîþ 
àïà ðàòà «Åíäîãåí³ê-01» çàñâ³ä÷èâ ïîêðàùåííÿ 
äåÿêèõ ïîêàçíèê³â ñï³ðîãðàô³¿, ÿê³ â³äîáðàæàþòü 
ôóíêö³þ äèõàëüíèõ ì’ÿç³â òà áðîíõ³àëüíó ïðîõ³ä-
í³ñòü, à ñàìå: ÆªË

âä
, äå Ò

êð
 = = 44,5; ÌÎØ 25, 

äå Ò
êð
 = 33; ÌÎØ 75, äå Ò

êð
 = 44,5 (ð  0,05); 

ÌÂË, äå Ò
êð
 = 30 (ð  0,01) (òàáë. 2). 

Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè îäíîðàçîâîãî âïëèâó 
íîðìîáàðè÷íî¿ ã³ïîêñè÷íî-ã³ïåðêàïí³÷íî¿ ã³ïîê-
ñ³¿ ï³äòâåðäèëè íàø³ ïðèïóùåííÿ ïðî ìîæëèâ³ñòü 
çàñòîñóâàííÿ ìåòîäèêè ÅÃÄ ó íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíîìó ïðîöåñ³ âåëîñèïåäèñò³â ÿê äîäàòêîâîãî 
çàñîáó äëÿ ïîêðàùåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ òà ô³-
çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â. 

ßê ïîêàçàëè ðåçóëüòàòè êîíñòàòóþ÷îãî åêñïå-
ðèìåíòó, ïîêàçíèêè ôóíêö³îíàëüíî¿ òà ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ó âåëîñèïåäèñò³â êîíòðîëüíî¿ òà 
åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóï äî ïî÷àòêó åêñïåðèìåíòó 
â³ðîã³äíî íå â³äð³çíÿëèñü. 

Ó êîíòðîëüí³é ãðóï³ ñïîðòñìåí³â ÷åðåç â³ñ³ì 
òèæí³â ïîêàçíèêè ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ó ïîð³âíÿíí³ ç âèõ³äíèìè äàíèìè ñóòòºâî 
íå çì³íèëèñü. Ïðîòå ÷åðåç 16 òèæí³â â³ä ïî÷àòêó 
åêñïåðèìåíòó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ ïî-
çèòèâíî âïëèíóëè íà àíàåðîáíó ïðîäóêòèâí³ñòü 
îðãàí³çìó âåëîñèïåäèñò³â äàíî¿ ãðóïè: çðîñëè 
â³äíîñí³ ïîêàçíèêè ïîòóæíîñò³ àíàåðîáíèõ àëàê-
òàòíèõ ïðîöåñ³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ çà âåëè÷è-
íîþ Â

Àí
Ò

10
 (íà 6,2 %, ð < 0,05) òà ïîòóæíîñò³ 

àíàåðîáíèõ ëàêòàòíèõ ïðîöåñ³â åíåðãîçàáåçïå-
÷åííÿ çà âåëè÷èíîþ Â

Àí
Ò

30
 (íà 5,2 %, ð < 0,05). 

Ïîêðàùåííÿ àíàåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé ó äàí³é 
ãðóï³ âåëîñèïåäèñò³â, î÷åâèäíî, ïîâ’ÿçàíî ç àíà-
åðîáíîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü. 
Ïðè öüîìó ôóíêö³îíàëüí³ ïîêàçíèêè çîâí³øíüîãî 
äèõàííÿ ñóòòºâî íå çì³íèëèñÿ. 

Íà â³äì³íó â³ä òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, ÿê³ ïðî-
âîäèëèñü ç êîíòðîëüíîþ ãðóïîþ, çàíÿòòÿ ³ç 
çàñòîñóâàííÿì ìåòîäèêè ÅÃÄ ó þíàê³â åêñïå-
ðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè ÷åðåç â³ñ³ì òèæí³â ñïðèÿ-
ëè çðîñòàííþ àáñîëþòíèõ âåëè÷èí PWC

170
 (íà 

18,0 %, ð < 0,05) òà •VÎ
2
max (íà 8,1 %, ð < 0,05), 

ïðî ùî ñâ³ä÷àòü äàí³ òàáëèö³ 3. ×åðåç 16 òèæ-
í³â â³ä ïî÷àòêó åêñïåðèìåíòó êð³ì âèùåçãàäàíèõ 
ïîêàçíèê³â âèÿâëåíî ñóòòºâå ïîêðàùåííÿ â³äíîñ-
íîãî ïîêàçíèêà PWC

170
 (íà 22,8 %, ð < 0,05). 

Çà öåé ïåð³îä àáñîëþòí³ âåëè÷èíè PWC
170

 òà 
•VÎ

2
max ïîð³âíÿíî ç âèõ³äíèìè äàíèìè â³äïîâ³ä-

íî çá³ëüøèëèñü íà 28,9 % (ð < 0,05) òà íà 13,0 % 
(ð < 0,05), à ñåðåäíÿ âåëè÷èíà •VÎ

2
max â³ðîã³äíî 

íå çì³íèëàñü. 
Íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ ó ïîºäíàíí³ 

ç ÅÃÄ ïîçèòèâíî âïëèíóëè òàêîæ íà àíàåðîá-
íó ïðîäóêòèâí³ñòü îðãàí³çìó (äèâ. òàáë. 3). Òàê, 
ñåðåäí³ çíà÷åííÿ â³äíîñíîãî ïîêàçíèêà ºìíîñò³ 
àíàåðîáíèõ ëàêòàòíèõ ïðîöåñ³â åíåðãîçàáåçïå-
÷åííÿ çðîñëè íà 5,7 % (ð < 0,05), à ïîòóæíîñò³ 
àíàåðîáíèõ àëàêòàòíèõ ïðîöåñ³â åíåðãîçàáåçïå-
÷åííÿ ï³äâèùèëèñü íà 9,8 % (ð < 0,05). Ïðè öüî-
ìó ñåðåäí³ âåëè÷èíè â³äíîñíîãî òà àáñîëþòíî-
ãî ïîêàçíèê³â ïîòóæíîñò³ àíàåðîáíèõ ëàêòàòíèõ 
ïðîöåñ³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ çðîñëè ó ñåðåäíüî-
ìó â³äïîâ³äíî íà 12,0 % (ð < 0,05) òà íà 10,5 % 
(ð < 0,05) (äèâ. òàáë. 3). 

Ø³ñòíàäöÿòèòèæíåâå çàñòîñóâàííÿ ìåòîäèêè 
ÅÃÄ ó âåëîñèïåäèñò³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè 
ñïðèÿëî ñóòòºâîìó ïîêðàùåííþ äåÿêèõ ïîêàç-
íèê³â ñï³ðîãðàô³¿, ùî õàðàêòåðèçóþòü ôóíêö³î-
íàëüí³ ìîæëèâîñò³ äèõàëüíèõ ì’ÿç³â òà ïðîïóñê íó 
ñïðîìîæí³ñòü áðîíõ³â: ñåðåäíÿ âåëè÷èíà ìàê-
ñèìàëüíî¿ âåíòèëÿö³¿ ëåãåíü (ÌÂË) çðîñëà íà 
16,6 % (ð < 0,05), ðåçåðâó äèõàííÿ (ÐÄ) íà 1,0 % 
(ð < 0,05), â³äíîøåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ âåíòèëÿö³¿ 
ëåãåíü äî õâèëèííîãî îá’ºìó äèõàííÿ (ÌÂË/

ÒÀÁËÈÖß 2 — Âïëèâ åíäîãåííî-ã³ïîêñè÷íîãî äèõàííÿ íà 
äåÿê³ ïîêàçíèêè ñï³ðîãðàô³¿ âåëîñèïåäèñò³â (n = 19)

Показникї Ткр р

ФЖЄЛ, л 69,5 ≥ 0,05
ОФВ1, л 55,5 ≥ 0,05
ЖЄЛ вд, л 45,5 ≤ 0,05
МОШ 25, л•с–1 33,0 ≤ 0,05
МОШ 50, л•с–1 84,5 ≥ 0,05
МОШ 75, л•с–1 44,5 ≤ 0,05
СОШ 25-75, л•с–1 53,0 ≥ 0,05
СОШ 75-85, л•с–1 74,5 ≥ 0,05
МВЛ, л 30,0 ≤ 0,01
ОФВ1/ЖЄЛ, л 49,5 ≥ 0,05
ÏÎØ, л•с–1 64,0 ≥ 0,05
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ÕÎÄ) íà 17,4 % (ð < 0,05). Ïðè öüîìó ÷àñòî-
òà äèõàííÿ (×Ä) ó ñòàí³ ñïîêîþ çìåíøèëàñü íà 
11,7 % (ð < 0,05), à äèõàëüíèé îá’ºì (ÄÎ) çð³ñ 
íà 14,0 % (ð < 0,05). Ïîêàçíèê æèòòºâî¿ ºìíîñò³ 
ëåãåíü (ÆªË) ï³äâèùèâñÿ íà 94 % (ð < 0,05), à 
òàêèé ïîêàçíèê íà âäèõó (ÆªË

âä
) — íà 11,9 % 

(ð < 0,05). Çà öåé ïåð³îä â³ä ïî÷àòêó åêñïåðè-
ìåíòó â³äáóëèñü òàêîæ ñóòòºâ³ çì³íè ïîêàçíèê³â 
ôîðñîâàíî¿ æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåíü (ÔÆªË) ³ 
òàêèõ ¿¿ ñêëàäîâèõ, ÿê îá’ºìó ôîðñîâàíîãî âè-
äèõó çà 1 ñåêóíäó (ÎÔÂ

1
) òà ìèòòºâî¿ îá’ºìíî¿ 

øâèäêîñò³ ïðîõîäæåííÿ ïîâ³òðÿ íà ð³âí³ ñåðåäí³õ 
áðîíõ³â (ÌÎØ 50). Òàê, ïîêàçíèê ÔÆªË ó ïîð³â-
íÿíí³ ç âèõ³äíèìè äàíèìè çð³ñ ó ñåðåäíüîìó íà 
11,3 % (ð < 0,05), ÎÔÂ

1
 — íà 13,1 % (ð < 0,05), 

à ÌÎØ 50 — íà 9,7 % (ð < 0,05). 
Ó âåëîñèïåäèñò³â êîíòðîëüíî¿ ãðóïè ÷åðåç â³-

ñ³ì òèæí³â â³ä ïî÷àòêó åêñïåðèìåíòó ïîêàçíèêè 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ â³äíîñíî âèõ³äíèõ äà-
íèõ â³ðîã³äíî íå çì³íèëèñü. Ïðîòå ÷åðåç 16 òèæ-
í³â ïîêðàùèëèñü òàê³ ïîêàçíèêè çàãàëüíî¿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ÿê øâèäê³ñòü çà ðåçóëüòàòîì 
á³ãó 60 ì (íà 2,0 %, ð < 0,05) òà øâèäê³ñíî-ñèëî-
âà âèòðèâàë³ñòü çà ìàêñèìàëüíîþ ê³ëüê³ñòþ ïðè-
ñ³äàíü çà 15 ñ (íà 8,4 %, ð < 0,05). 

Ó ñïîðòñìåí³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè, íà 
â³äì³íó â³ä ñïîðòñìåí³â êîíòðîëüíî¿, ÷åðåç â³-
ñ³ì òèæí³â â³ä ïî÷àòêó åêñïåðèìåíòó çíà÷íî 

ïîë³ïøèëèñü ïîêàçíèêè ñïåö³àëü-
íî¿ âèò ðèâàëîñò³ çà ðåçóëüòàòîì ã³òó 
2000 ì ç îäíèì ïîâîðîòîì (íà 4,0 %, 
ð < 0,05), òà çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
çà ðåçóëüòàòîì á³ãó 1500 ì (íà 2,1 %, 
ð < 0,05). 

×åðåç 16 òèæí³â êîìïëåêñíîãî 
çàñòîñóâàííÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü 
³ ìåòîäèêè ÅÃÄ ñòàëè êðàùå ðåçóëü-
òàòè òåñòóâàííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ íå ëèøå çà çäàòí³ñòþ ïðîÿâëÿ-
òè âèòðèâàë³ñòü, àëå é çà øâèäê³ñòþ 
òà øâèäê³ñíî-ñèëîâîþ âèòðèâàë³ñòþ. 
Òàê, ïîêàçíèêè çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³  
çà ðåçóëüòàòîì á³ãó íà 1500 ì ïîë³ï-
øèëèñü íà 2,8 % (ð < 0,05), ñïåö³-
àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ çà ðåçóëüòàòîì 
ã³òó 2000 ì ç îäíèì ïîâîðîòîì — íà 
5,9 % (ð < 0,05), çàãàëüíî¿ øâèäêîñò³ 
çà ðåçóëüòàòîì á³ãó 60 ì — íà 3,5 % 
(ð < 0,05), ñïåö³àëüíî¿ øâèäêîñò³ çà 
ðåçóëüòàòîì ã³òó 200 ì ç õîäó — íà 

2,8 % (ð < 0,05) òà øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ âèòðèâà-
ëîñò³ çà ðåçóëüòàòîì ìàêñèìàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ ïðè-
ñ³äàíü çà 15 ñ — íà 5,6 % (ð < 0,05). 

Âèñíîâêè. Ðåçóëüòàòè ïðîâåäåíèõ äîñë³-
äæåíü çàñâ³ä÷èëè, ùî îäíîðàçîâå çàñòîñóâàííÿ 
ìåòîäèêè ÅÃÄ âèêëèêàº ïîçèòèâí³ çì³íè ôóíêö³¿ 
àïàðàòó çîâí³øíüîãî äèõàííÿ, ÿê³ ïðîÿâëÿþòüñÿ 
ïîêðàùåííÿì ðîáîòè äèõàëüíèõ ì’ÿç³â òà ïðîõ³ä-
íîñò³ ïîâ³òðÿ ÷åðåç áðîíõè ìàëîãî òà êðóïíîãî 
êàë³áðó. 

Êîìïëåêñíå çàñòîñóâàííÿ ô³çè÷íèõ íàâàí-
òàæåíü òà ìåòîäèêè ÅÃÄ ïðîòÿãîì ï³äãîòîâ÷îãî 
ïåð³îäó ð³÷íîãî ìàêðîöèêëó ï³äâèùóº åôåêòèâ-
í³ñòü âïëèâó òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü âåëîñèïåäèñò³â 
13—14 ðîê³â. 

Âèêîðèñòàííÿ ìåòîäèêè ÅÃÄ ó íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ âåëîñèïåäèñò³â íà åòàï³ 
ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè ñïðèÿº ï³äâè-
ùåííþ: ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ çà ïîêàçíèêàìè 
ñïåö³àëüíî¿ øâèäêîñò³, çàãàëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ 
âèòðèâàëîñò³, ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ — 
çà ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, àåðîá-
íî¿ òà àíàåðîáíî¿ ëàêòàòíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ îðãà-
í³çìó. Ðàçîì ç òèì âèêîðèñòàííÿ íîðìîáàðè÷íî¿ 
ã³ïîêñè÷íî-ã³ïåðêàïí³÷íî¿ ã³ïîêñ³¿ ó êîìïëåêñ³ ç 
òðåíóâàëüíèìè íàâàíòàæåííÿìè âåëîñèïåäèñò³â 
ïîêðàùóº ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ àïàðàòó äè-
õàëüíî¿ ñèñòåìè. 

ÒÀÁËÈÖß 3 — Âïëèâ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³ç çàñòîñóâàííÿì ìåòîäèêè 
ÅÃÄ íà ôóíêö³îíàëüíó ï³äãîòîâëåí³ñòü ñåðåäí³ çíà÷åííÿ âåëîñèïåäèñò³â 
(Ì ± m)

Показник

Середня величина, М ± m

До початку
занять

Через
8 тижнів від 

початку занять

Через
16 тижнів від
початку занять

PWC170, кгм•хв–¹ 644,51±32,77 760,50±35,83* 830,70±39,39*
PWC170, кгм•хв–¹•кг–¹ 13,78±0,93 15,97±0,71 16,93±0,80*
•VO2max, мл•хв–¹ 2251,38±55,70 2433,41±60,91* 2543,56±66,97*
•VO2max, мл•хв–¹•кг–¹ 48,14±2,07 51,11±1,60 51,83±1,62

МКЗР, кгм•хв–¹ 1591,72±69,02 1672,74±74,43 1772,78±79,68

МКЗР, кгм•хв–¹•кг–¹ 34,03±0,37 35,13±0,57 36,12±0,40*

ВАнТ10, кгм•хв–¹ 2163,69±122,9 2339,77±123,94 2493,92±129,64

ВАнТ10, кгм•хв–¹•кг–¹ 46,26±0,22 49,14±0,22 50,82±0,26*

ВАнТ30, кгм•хв–¹ 2071,54±107,09 2201,92±137,86 2433,69±137,86*

ВАнТ30, кгм•хв–¹•кг–¹ 44,29±0,23 46,24±0,19 49,59±0,24*

Маса тіла, кг 46,77±2,25 47,62±2,33 49,08±2,33

* р  0,05.
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