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Î.Ì. Ëèñåíêî

Â³äì³ííîñò³ ìàêñèìàëüíèõ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé
ñïîðòñìåí³â, çóìîâëåí³ ñïðÿìîâàí³ñòþ ïðîöåñó
äîâãîñòðîêîâî¿ àäàïòàö³¿

Íà îñíîâàíèè îáñëåäîâàíèÿ 54 âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ
19-24 ëåò, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â áåãå íà ðàçëè÷íûå äèñòàíöèè (100, 800 è
5000 ì), ïîêàçàíî âëèÿíèå ñïåöèôè÷íîñòè äîëãîâðåìåííîé àäàïòàöèè îðãà-
íèçìà ëåãêîàòëåòîâ íà îáùèé óðîâåíü àýðîáíîé ìîùíîñòè è óñëîâèÿ ìàê-
ñèìàëüíîãî ïðîÿâëåíèÿ àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñ-
òåìû. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî óðîâíÿ àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé
ñïîðòñìåíîâ âûäåëåíû äâèãàòåëüíûå òåñòû, êîòîðûå ó÷èòûâàþò îñîáåí-
íîñòè óñëîâèé ìîáèëèçàöèè ìàêñèìàëüíûõ àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé â çàâè-
ñèìîñòè îò ñïåöèôèêè ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè.

Âñòóï

Âèçíà÷åííÿ âåëè÷èíè ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ Î2 (VO2max), ÿê îñíîâ-
íîãî çàãàëüíîïðèéíÿòîãî êðèòåð³þ îö³íêè ïðîäóêòèâíîñò³ êàðä³îðåñï³ðà-
òîðíî¿ ñèñòåìè, ìàêñèìàëüíî¿ àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³ îðãàí³çìó, øèðîêî çàñ-
òîñîâóºòüñÿ äëÿ îö³íêè ð³âíÿ ô³çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â [1,4,7,8].
Ïðÿìà àáî ïîá³÷íà çàëåæí³ñòü ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó â³ä àåðîáíîãî ìåòà-
áîë³çìó ³ ìàêñèìàëüíèõ àåðîáíèõ åíåðãåòè÷íèõ ìîæëèâîñòåé õàðàêòåðíà
äëÿ á³ëüøîñò³ âèä³â ñïîðòó [4-6,8,10,13,15], òîìó â îö³íö³ ð³âíÿ ôóíêö³î-
íàëüíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà òåñòóâàííÿ ìàêñèìàëüíî¿ àåðîá-
íî¿ ïîòóæíîñò³ º îñíîâíèì.

Ìåòîäè é óìîâè âèçíà÷åííÿ VO2max çàïðîïîíîâàí³ âæå äàâíî, àëå âîíè
îáãîâîðþþòüñÿ ³ íèí³ [1,2,8,12]. Çàãàëüíèì åëåìåíòîì òåñò³â, ñïðÿìîâàíèõ
íà âèçíà÷åííÿ ìàêñèìàëüíèõ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé, º íåîáõ³äí³ñòü äîñÿã-
íåííÿ ïëàòî ñïîæèâàííÿ Î2 çà óìîâ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ ç ïðîãðåñèâ-
íî íàðîñòàþ÷îþ ïîòóæí³ñòþ. Ïðè öüîìó ïî÷àòêîâà ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè,
ì³ðà çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ ïîñòóïîâî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³ ïîâèíí³
áóòè íåçíà÷íèìè, ùîá óíèêíóòè íàäì³ðíîãî çàëó÷åííÿ â ðîáîòó ì'ÿçîâèõ
âîëîêîí �øâèäêîãî� ñêîðî÷åííÿ (òèïó II) ³ ï³äâèùåííÿ êîíöåíòðàö³¿ ëàê-
òàòó â êðîâ³. Äëÿ âèçíà÷åííÿ VO2max øèðîêî âèêîðèñòîâóºòüñÿ áåçïåðåðâ-
íå òåñòîâå íàâàíòàæåííÿ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³ òðèâàë³ñòþ
12-16 õâèëèí äî ìîìåíòó äîñÿãíåííÿ íàéá³ëüøèõ VO2max [3,4,17,18]. Ïîêà-
çàíî [1,2,6], ùî äëÿ äîñÿãíåííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ íàéá³ëüøèõ âåëè÷èí VO2max
ñïîðòñìåíàìè, õàðàêòåð, á³îìåõàí³÷íà ñòðóêòóðà ðîáîòè ïîâèííà â³äïîâ³-
äàòè ñïåöèô³ö³ çìàãàëüíî¿ äèñöèïë³íè: âèì³ðè ó á³ãóí³â ïîâèíí³ ïðîâîäè-
òèñÿ ï³ä ÷àñ á³ãó, ó âåñëÿð³â - ï³ä ÷àñ âåñëóâàííÿ òîùî. Âîäíî÷àñ, ó ñôîð-
ìîâàí³é ñèñòåì³ îö³íêè VO2max íå âðàõîâóþòüñÿ îñîáëèâîñò³ ñï³ââ³äíîøåííÿ
³ ìîá³ë³çàö³¿ àåðîáíèõ ³ àíàåðîáíèõ åíåðãåòè÷íèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó
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ïðè ïîäîëàíí³ ñïîðòñìåíàìè â³äíîñíî êîðîòêèõ àáî ñåðåäí³õ, çà ÷àñîì ðî-
áîòè ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³, çìàãàëüíèõ äèñòàíö³é. Ìîæíà äóìàòè,
ùî øèðîêî âèêîðèñòîâóâàí³ òåñòîâ³ íàâàíòàæåííÿ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿
ïîòóæíîñò³ º àäåêâàòíèìè äëÿ ìîá³ë³çàö³¿ àåðîáíèõ ìåõàí³çì³â åíåðãîçàáåç-
ïå÷åííÿ ëèøå äëÿ òèõ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ íà çìàãàëüíèõ äè-
ñòàíö³ÿõ, ùî âèìàãàþòü ïðîÿâó âèòðèâàëîñò³ ïðè òðèâàë³é ðîáîò³.
Äîö³ëüí³ñòü çàñòîñóâàííÿ òàêèõ òåñò³â ó ñïîðòñìåí³â, àäàïòîâàíèõ ïðîòÿ-
ãîì ê³ëüêîõ ðîê³â äî ðîáîòè êîðîòêî¿ ³ ñåðåäíüî¿ òðèâàëîñò³, âèêëèêàº ñóì-
í³âè, òîìó ùî ñïåö³àë³çîâàíà ï³äãîòîâêà öèõ ñïîðòñìåí³â çóìîâëþº âèñîêó
ðóõëèâ³ñòü òà çíèæåíó ñò³éê³ñòü ðåàêö³é êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè ïðè
âèêîíàíí³ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííü [4]. Âîäíî÷àñ, íå âèâ÷åí³ ìîæëèâîñò³
âèêîðèñòàííÿ ³íøèõ òåñò³â, ÿê³ á âðàõîâóâàëè îñîáëèâîñò³ äîâãîñòðîêîâî¿
àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó äî îäíî÷àñíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ àíàåðîáíèõ ãë³êîë³òè÷íèõ ³
àåðîáíèõ ìåõàí³çì³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ, ùî ñêëàäàþòü îñíîâó çìàãàëüíèõ
äèñòàíö³é.

Ó çâ'ÿçêó ç öèì ìåòîþ íàøî¿ ðîáîòè áóëî âèâ÷åííÿ îñîáëèâîñòåé ïðî-
ÿâó ìàêñèìàëüíèõ àåðîáíèõ åíåðãåòè÷íèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó ïðè âè-
êîíàíí³ òåñòîâèõ íàâàíòàæåíü ð³çíîãî õàðàêòåðó ñïîðòñìåíàìè ç ð³çíîþ
ñïðÿìîâàí³ñòþ ïðîöåñó äîâãîñòðîêîâî¿ àäàïòàö³¿ äî òðåíóâàëüíèõ íàâàíòà-
æåíü (íà ïðèêëàä³ ñïåö³àë³çàö³¿ ñïîðòñìåí³â ó ëåãêîàòëåòè÷íîìó á³ãó íà
100, 800 ³ 5000 ì). Íà ö³é îñíîâ³ âèçíà÷èòè õàðàêòåð òåñòîâèõ íàâàíòàæåíü,
ÿê³ á âðàõîâóâàëè îñîáëèâîñò³ ìîá³ë³çàö³¿ ìàêñèìàëüíèõ àåðîáíèõ ìîæëè-
âîñòåé çàëåæíî â³ä ñïåöèô³êè ñïåö³àë³çàö³¿ ñïîðòñìåí³â.

Ìåòîäèêà

Ó ïåð³îä çìàãàíü áóëî îáñòåæåíî 54 êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåíè ó â³ö³
19 - 24 ðîê³â ç âèñîêèì ð³âíåì ñïîðòèâíî¿ êâàë³ô³êàö³¿ (êàíäèäàò - ìàéñòåð
ñïîðòó), ÿê³ ïðîòÿãîì 5 - 8 ðîê³â ñïåö³àë³çóâàëèñÿ ó á³ãó íà 100 ì
(19 ñïîðòñìåí³â), íà 800 ì (15 ñïîðòñìåí³â) ³ íà 5000 ì (16 ñïîðòñìåí³â).

Âèâ÷àëè ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü ñïîðòñìåí³â, ðåàêö³þ êàðä³îðåñï³-
ðàòîðíî¿ ñèñòåìè, ì³ðó àöèäåì³÷íèõ çðóøåíü ïðè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåí-
íÿõ ð³çíî¿ òðèâàëîñò³ òà ³íòåíñèâíîñò³, ùî äîçâîëÿëè âèçíà÷èòè ãðàíè÷í³
ìîæëèâîñò³ àåðîáíîãî ³ àíàåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ðîáîòè. Âèêîðè-
ñòîâóâàëè íàñòóïí³ òåñòîâ³ íàâàíòàæåííÿ: 1) òåñòîâå íàâàíòàæåííÿ ñòóï³í-
÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³, òðèâàë³ñòþ 10-14 õâ - âèçíà÷àëàñÿ ìàêñè-
ìàëüíà àåðîáíà ïîòóæí³ñòü (VO2max) ³ �êðèòè÷íà� ïîòóæí³ñòü (Wêð), à
òàêîæ àåðîáíà åôåêòèâí³ñòü (�àíàåðîáíèé� ïîð³ã - ÀÏ) [3,9,12]; 2) òåñò
íà óòðèìàííÿ íàâàíòàæåííÿ íà ð³âí³ �êðèòè÷íî¿� ïîòóæíîñò³ - âèçíà÷àëà-
ñÿ ìàêñèìàëüíà àåðîáíà ºìí³ñòü [1,3,4,6]; 3) 60-ñåêóíäíå ïðèñêîðåííÿ
ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ (ñòàðò ç ì³ñöÿ) - âèçíà÷àëàñÿ çàãàëüíà ðîáî÷à
ïðîäóêòèâí³ñòü (W60ñ) ³ êîíöåíòðàö³ÿ ëàêòàòó â êðîâ³ (HLa), ÿê â³äîáðà-
æåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ àíàåðîáíî¿ ãë³êîë³òè÷íî¿ ïîòóæíîñò³ [3,11,19]. Íà-
âàíòàæåííÿ âèêîíóâàëèñÿ íà âåëîåðãîìåòð³ �Monark� (Øâåö³ÿ) ³ òðåäì³ë³
L-500 (Í³ìå÷÷èíà).

Áåçïåðåðâí³ âèì³ðè ãàçîîáì³íó ³ ðåàêö³¿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè
íà ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ îö³íþâàëè çà äîïîìîãîþ åðãîñï³ðîìåòðè÷íîãî
êîìïëåêñó �Oxycon Alpha� (�Jaåger�, Í³ìå÷÷èíà), ùî ó ðåàëüíîìó ìàñøòàá³
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÷àñó, êîæí³ 10 ñ, äîçâîëÿâ ðåºñòðóâàòè íàñòóïí³ ïîêàçíèêè: ëåãåíåâó âåí-
òèëÿö³þ (VE, ìë·õâ-1, ÂÒÐS), ñïîæèâàííÿ Î2 (VO2, ìë·õâ-1, STPD), âèä³-
ëåííÿ ÑÎ2 (VÑO2, ìë·õâ-1, STPD), äèõàëüíèé êîåô³ö³ºíò (RQ=VÑÎ2/VÎ2),
âåíòèëÿö³éí³ åêâ³âàëåíòè çà Î2 ³ çà CÎ2, ÷àñòîòó ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü
(HR, õâ-1). Âèêîðèñòîâóâàëè çàãàëüíîïðèéíÿòí³ êðèòåð³¿ äîñÿãíåííÿ ìàêñè-
ìàëüíîãî ð³âíÿ ñïîæèâàííÿ Î2 [1,8,14,17]. Çà ðåçóëüòàòàìè âèêîíàííÿ íà-
âàíòàæåííÿ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³ ðîçðàõîâóâàëèñÿ ïîêàçíèêè,
ùî õàðàêòåðèçóþòü ïðèð³ñò ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿, ñïîæèâàííÿ Î2 ³ âèä³ëåí-
íÿ ÑÎ2 íà 1 Âò çá³ëüøåííÿ ïîòóæíîñò³ íàâàíòàæåííÿ çà âåñü ïåð³îä ðîáîòè
(∆VÅçàã, ∆VÎ2çàã, ∆VÑÎ2çàã, ìë·õâ-1·Âò-1), à òàêîæ îêðåìî äî (∆VÅÀÏ, ∆VO2ÀÏ,
∆VÑO2ÀÏ, ìë·õâ-1·Âò-1) ³ ï³ñëÿ (∆VÅ2max, ∆VO2max, ∆VÑO2max, ìë·õâ-1·Âò-1)
íàñòàâàííÿ �àíàåðîáíîãî� ïîðîãó. Âèêîðèñòîâóâàëàñÿ îö³íêà ñòóïåíÿ
çá³ëüøåííÿ âèä³ëåííÿ ÑÎ2 â³äíîñíî çá³ëüøåííÿ ñïîæèâàííÿ Î2 â îäèíèöþ
÷àñó íà 1 Âò çá³ëüøåííÿ ïîòóæíîñò³ òåñòîâîãî íàâàíòàæåííÿ (∆VÑÎ2/∆VÎ2).
Äëÿ âèçíà÷åííÿ êîíöåíòðàö³¿ ëàêòàòó â êðîâ³ íà òðåò³é õâèëèí³ â³äíîâëþ-
âàëüíîãî ïåð³îäó ðîáèâñÿ çàá³ð àðòåð³àë³çîâàíî¿ êðîâ³ â êàï³ëÿð ç ðîç³ãð³-
òîãî ïàëüöÿ (åíçèìàòè÷íèé ìåòîä, Dr. Lange-400, Í³ìå÷÷èíà). Îïðàöþâàí-
íÿ ðåçóëüòàò³â ïðîâîäèëè íà IBM PC/XT ç âèêîðèñòàííÿì ïàêåòà
ñòàíäàðòíèõ ñòàòèñòè÷íèõ ïðîãðàì. Â³ðîã³äí³ñòü ðîçõîäæåíü ïåðåâ³ðÿëè çà
äîïîìîãîþ êðèòåð³þ t Ñòüþäåíòà.

Ðåçóëüòàòè òà ¿õ îáãîâîðåííÿ

Óçàãàëüíåííÿ ðåçóëüòàò³â âèì³ð³â ìàêñèìàëüíèõ çíà÷åíü ïîêàçíèê³â ïðà-
öåçäàòíîñò³, ãàçîîáì³íó ³ ðåàêö³¿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè íà òåñòîâ³
íàâàíòàæåííÿ ð³çíîãî õàðàêòåðó ó ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóâàëèñÿ â á³ãó
íà ð³çí³ äèñòàíö³¿ (100, 800, 5000 ì), äîçâîëèëî âèÿâèòè â³äì³ííîñò³ çà
ìîá³ë³çàö³ºþ àåðîáíèõ ³ àíàåðîáíèõ åíåðãåòè÷íèõ ìîæëèâîñòåé, ïðè òîìó
÷è ³íøîìó òåñòîâîìó íàâàíòàæåíí³ (òàáë.1).

ßê âèäíî ç òàáë. 1, ó á³ãóí³â íà äîâã³ äèñòàíö³¿ íàéá³ëüøà âåëè÷èíà
ñïîæèâàííÿ O2 (61,08 ìë·êã-1·õâ-1) â³äçíà÷àëàñÿ ïðè âèêîíàíí³ òåñòîâîãî
íàâàíòàæåííÿ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³. Âîäíî÷àñ ó á³ãóí³â íà
êîðîòê³ ³ ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ íàéá³ëüøà âåëè÷èíà VO2 çàðåºñòðîâàíà ïðè âè-
êîíàíí³ 60-ñåêóíäíîãî íàâàíòàæåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ (52,95 ³
53,52 ìë·êã-1·õâ-1, â³äïîâ³äíî). Ïðè âèêîíàíí³ òåñòó íà óòðèìàííÿ íàâàíòà-
æåííÿ íà ð³âí³ �êðèòè÷íî¿� ïîòóæíîñò³ ñïîðòñìåíè íå äîñÿãàëè ³íäèâ³äó-
àëüíèõ ìàêñèìàëüíèõ çíà÷åíü VO2. Òàê, ó ñïðèíòåð³â ï³ê VO2 ñòàíîâèâ
ëèøå 80,07%±1,95% â³ä ³íäèâ³äóàëüíèõ ìàêñèìàëüíèõ âåëè÷èí VO2. Öå
áóëî ³ñòîòíî íèæ÷å, í³æ ó á³ãóí³â íà 800 ì (88,51%±2,03%) ³ ó ñòàéºð³â
(93,23%±1,69%). Íàéá³ëüøà ì³ðà ðåàë³çàö³¿ ³íäèâ³äóàëüíîãî ïîòåíö³àëó
àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³ â³äçíà÷àºòüñÿ ïðè âèêîíàíí³ äàíîãî òåñòó ó ñòàéºð³â,
ÿê³ íàéá³ëüø ñõèëüí³ äî ðîáîòè, áëèçüêî¿ äî ìàêñèìàëüíî¿ ðåàë³çàö³¿ àåðîáíî¿
ïîòóæíîñò³, ùî ñêëàäàº ô³ç³îëîã³÷íó îñíîâó ¿õ âèòðèâàëîñò³.

Äëÿ ñòàéºð³â ïðè âèêîíàíí³ íàâàíòàæåííÿ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïî-
òóæíîñò³ áóâ õàðàêòåðíèé â³ðîã³äíî á³ëüø âèñîêèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ïðàöåç-
äàòíîñò³ (Wêð 5,02 Âò·êã-1 ± 0,25 Âò·êã-1). Â³í ïîºäíóºòüñÿ ç íàéá³ëüø
âèñîêîþ âåëè÷èíîþ ðåàêö³¿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè ³ íàéá³ëüø íèçü-
êèì ð³âíåì àêòèâíîñò³ àíàåðîáíèõ ãë³êîë³òè÷íèõ ïðîöåñ³â. Ïðî öå ïîñåðåäíüî

Â³äì³ííîñò³ ìàêñèìàëüíèõ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â
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Íàâàíòàæåííÿ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³

Ïîòóæí³ñòü �êðèòè÷íîãî� íàâàíòàæåííÿ (Wêð), Âò·êã-1 3,35±0,17 3,85±0,15 5,02±0,25**
Ð³âåíü ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿ (VE), ìë·êã-1·õâ-1 1574,68±124,13* 1872,58±119,20* 2222,64±78,54*
Ð³âåíü ñïîæèâàííÿ Î2 (VO2), ìë·êã-1·õâ-1 42,97±3,36* 50,11±3,20* 61,08±2,38*
Ð³âåíü âèä³ëåííÿ ÑÎ2 (VCO2), ìë·êã-1·õâ-1 56,94±3,71 52,03±3,06 55,09±2,41
×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (HR), õâ-1 191,0±4,55 186,50±4,51 184,29±5,65
Äèõàëüíèé êîåô³ö³ºíò (RQ) 1,45±0,16* 1,22±0,10* 1,04±0,08*
Êîíöåíòðàö³ÿ ëàêòàòó ó êðîâ³ (HLa), ììîëü·ë-1 11,79±0,75*** 8,96±0,86 7,64±0,96

Òåñò íà óòðèìàííÿ íàâàíòàæåííÿ íà ð³âí³ �êðèòè÷íî¿� ïîòóæíîñò³

Ð³âåíü ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿ (VE), ìë·êã-1·õâ-1 1497,74±163,74 1704,02±133,94 2037,52±123,24**
Ð³âåíü ñïîæèâàííÿ Î2 (VO2), ìë·êã-1·õâ-1 42,36±3,89* 49,83±2,04* 60,79±3,30*
Ð³âåíü âèä³ëåííÿ ÑÎ2 (VCO2), ìë·êã-1·õâ-1 50,36±2,96 45,56±2,19**** 47,59±2,67
×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (HR), õâ-1 189,17±5,26 183,04±4,19 181,02±4,94
Äèõàëüíèé êîåô³ö³ºíò (RQ) 1,28±0,14 1,11±0,13 0,97±0,09
Êîíöåíòðàö³ÿ ëàêòàòó ó êðîâ³ (HLa), ììîëü·ë-1 10,43±1,21*** 7,84±1,04 6,03±0,79

60-ñåêóíäíå ïðèñêîðåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³

Ïîòóæí³ñòü àíàåðîáíîãî ãë³êîë³òè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ (W60c), Âò·êã-1 6,48±0,09 6,82±0,07 6,71±0,19
Ð³âåíü ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿ (VE), ìë·êã-1·õâ-1 1997,72±148,54 2050,94±164,51 2015,67±153,45
Ð³âåíü ñïîæèâàííÿ Î2 (VO2), ìë·êã-1·õâ-1 52,95±4,53 53,52±1,73 56,12±3,94
Ð³âåíü âèä³ëåííÿ ÑÎ2 (VCO2), ìë·êã-1·õâ-1 52,19±3,84*** 48,57±1,98 45,82±2,69
×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (HR), õâ-1 187,33±4,38 182,67±3,68 176,43±3,27**
Äèõàëüíèé êîåô³ö³ºíò (RQ) 1,63±0,18 1,43±0,10 1,13±0,15**
Êîíöåíòðàö³ÿ ëàêòàòó ó êðîâ³ (HLa), ììîëü·ë-1 13,29±1,04 15,81±1,28**** 12,91±0,85

Ïðèì³òêà. * - â³ðîã³äí³ â³äì³ííîñò³ ì³æ óñ³ìà ãðóïàìè (P<0,05); ** - â³ðîã³äí³ â³äì³ííîñò³ 3 ãðóïè â³äíîñíî 1 ³ 2 ãðóï (P<0,05);

*** - â³ðîã³äí³ â³äì³ííîñò³ 1 ãðóïè â³äíîñíî 2 ³ 3 ãðóï (P<0,05); **** - â³ðîã³äí³ â³äì³ííîñò³ 2 ãðóïè â³äíîñíî 1 ³ 3 ãðóï (P<0,05).

Òàáëèöÿ 1. Ìàêñèìàëüíèé ð³âåíü ïîêàçíèê³â ïðàöåçäàòíîñò³, ãàçîîáì³íó ³ ðåàêö³¿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè ñïîðòñìåí³â, ùî ñïåö³àë³-
çóþòüñÿ â á³ãó íà ð³çí³ äèñòàíö³¿ (100, 800, 5000 ì) çà óìîâ âèêîíàííÿ òåñòîâèõ íàâàíòàæåíü ð³çíîãî õàðàêòåðó (M ± m)

Ïîêàçíèêè
Ñïåö³àë³çàö³ÿ ñïîðòñìåí³â

Á³ã íà êîðîòê³
äèñòàíö³¿, 100 ì

Á³ã íà ñåðåäí³
äèñòàíö³¿, 800 ì

Á³ã íà äîâã³
äèñòàíö³¿, 5000 ì
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ñâ³ä÷èòü âåëè÷èíà äèõàëüíîãî êîåô³ö³ºíòó íàïðèê³íö³ íàâàíòàæåííÿ
1,04±0,08, à òàêîæ âì³ñò ëàêòàòó â êðîâ³ ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ 7,64 ììîëü·ë-1 ±
0,96 ììîëü·ë-1. Ó ñïðèíòåð³â â³äíîñíî á³ëüø íèçüêèé ð³âåíü ïðàöåçäàòíîñò³
(Wêð 3,35 Âò·êã-1 ± 0,17 Âò·êã-1) ïîºäíóºòüñÿ ç á³ëüø íèçüêèì ð³âíåì ôóí-
êö³îíóâàííÿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè ³ âèñîêèì ð³âíåì àêòèâíîñò³ àíà-
åðîáíèõ ãë³êîë³òè÷íèõ ïðîöåñ³â (RQ 1,45±0,16, HLa 11,79 ììîëü·ë-1 ±
0.75 ìîëü·ë-1).

Ç íàðîñòàííÿì ïîòóæíîñò³ íàâàíòàæåííÿ â³äçíà÷àºòüñÿ çá³ëüøåííÿ
³íòåíñèâíîñò³ àåðîáíèõ ³ àíàåðîáíèõ ìåõàí³çì³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ, ÿê³
â³äîáðàæàþòüñÿ ó õàðàêòåð³ ïðèðîñòó VE, VÎ2 ³ VÑÎ2  íà 1 Âò ïîòóæíîñò³
çà óìîâ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷îãî íàâàíòàæåííÿ (òàáë.2). Íàéá³ëüø âèðà-
æåí³ â³äì³ííîñò³ ì³æ ñïîðòñìåíàìè ð³çíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ â³äçíà÷àþòüñÿ çà
ïðèðîñòîì VCO2 ³ çà ∆VCO2/∆VÎ2 - ó á³ãóí³â íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ â³äçíà-
÷àþòüñÿ íàéá³ëüø³ çíà÷åííÿ öèõ ïîêàçíèê³â, ó ñòàéºð³â - íàéìåíø³.

Ó ñïðèíòåð³â ïðè âèêîíàíí³ òåñòîâîãî íàâàíòàæåííÿ â àåðîáí³é çîí³
ï³äâèùåííÿ ïîòóæíîñò³ íà 1 Âò ñóïðîâîäæóºòüñÿ â³ðîã³äíî á³ëüøèì
ïðèðoñòîì ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿, ñïîæèâàííÿ Î2 ³ âèä³ëåííÿ ÑÎ2. Ñòóï³íü
çá³ëüøåííÿ VÑO2 ó öåé ïåð³îä ó ñïðèíòåð³â ïåðåâàæàâ íàä ñòóïåíåì
çá³ëüøåííÿ VO2 - ïîêàçíèê ∆VÑÎ2/∆VÎ2 = 1,11±0,10 â³ðîã³äíî á³ëüø
âèñîêèé, í³æ ó á³ãóí³â íà ñåðåäí³ ³ äîâã³ äèñòàíö³¿. Íàéìåíøèé ïðèð³ñò
äîñë³äæóâàíèõ ïîêàçíèê³â â çîí³ àåðîáíîãî íàâàíòàæåííÿ â³äçíà÷àºòüñÿ â
ãðóï³ á³ãóí³â íà äîâã³ äèñòàíö³¿. Äëÿ íèõ õàðàêòåðíî ïåðåâàæåííÿ ñòóïåíÿ
çá³ëüøåííÿ VÎ2 â³äíîñíî çá³ëüøåííÿ VÑÎ2 (∆VÑÎ2/∆VÎ2 = 0,87±0,09).

Ï³ñëÿ íàñòàâàííÿ �àíàåðîáíîãî� ïîðîãó ó âñ³õ ãðóïàõ ñïîðòñìåí³â-
ëåãêîàòëåò³â â³äçíà÷àºòüñÿ çíèæåííÿ øâèäêîñò³ íàðîñòàííÿ VE ³ VÎ2. Â³ðî-
ã³äíî á³ëüøèé ïðèð³ñò ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿ ³ ñïîæèâàííÿ O2  â³äçíà÷àºòüñÿ
ó á³ãóí³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿. Ó ãðóï³ ñïðèíòåð³â ³ ñòàéºð³â îäíàêîâèé
ïðèð³ñò VÅ ³ VO2 ïîºäíóºòüñÿ ç ð³çíèì ñòóïåíåì çá³ëüøåííÿ VÑÎ2. Òàê, ó
ñòàéºð³â â³äçíà÷àºòüñÿ íåçíà÷íå ïåðåâàæåííÿ ñòóïåíÿ çá³ëüøåííÿ VÑÎ2
íàä VÎ2 - ∆VÑÎ2max/∆VÎ2max ñòàíîâèòü 1,05±0,14. Äëÿ ñïðèíòåð³â õàðàê-
òåðíà â³ðîã³äíî á³ëüø âèñîêà ³íòåíñèâí³ñòü çá³ëüøåííÿ VÑÎ2 (23,42 ìë·õâ-1·Âò-1 ±
1,78 ìë·õâ-1·Âò-1), í³æ äëÿ ñòàéºð³â (13,78 ìë·õâ-1·Âò-1 ± 1.99 ìë·õâ-1·Âò-1).
Ïîêàçíèê ∆VÑÎ2max/∆VÎ2max ó ñïðèíòåð³â 1,78±0,09 ñâ³ä÷èòü ïðî çíà÷íå
ïåðåâàæàííÿ ñòóïåíÿ çá³ëüøåííÿ VÑÎ2 â³äíîñíî çá³ëüøåííÿ VÎ2. Î÷åâèä-
íî, âèñîêèé ð³âåíü àêòèâàö³¿ àíàåðîáíèõ ãë³êîë³òè÷íèõ ïðîöåñ³â çà óìîâ
òåñòîâîãî íàâàíòàæåííÿ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³ ó ñïðèíòåð³â
ñïðè÷èíÿº ãàëüì³âíèé âïëèâ íà ìîá³ë³çàö³þ àåðîáíîãî ìåõàí³çìó åíåðãîçà-
áåçïå÷åííÿ [2-4,11,15] òà íà øâèäê³ñòü ñïîæèâàííÿ Î2.

Îäíàê âèñîêèé ð³âåíü àêòèâàö³¿ àíàåðîáíèõ ïðîöåññ³â ó ëåãêîàòëåò³â-
á³ãóí³â íà 100 ³ 800 ì íå ìîæíà ââàæàòè îáìåæóâàëüíèì ôàêòîðîì ìîá³ë³-
çàö³¿ àåðîáíèõ åíåðãåòè÷íèõ ìîæëèâîñòåé, îñê³ëüêè âèñîêèé ³íäèâ³äóàëü-
íèé ð³âåíü àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé ïðè âèêîíàíí³ 60 ñåêóíäíîãî ïðèñêîðåííÿ
ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ (äèâ. òàáë.1) ïîºäíóºòüñÿ ç á³ëüø âèñîêîþ àê-
òèâí³ñòþ àíàåðîáíèõ ãë³êîë³òè÷íèõ ìåõàí³çì³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ (RQ 1,
43-1,63, HLa 13,29 ììîëü·ë-1 � 15,81 ììîëü·ë-1), í³æ çà óìîâ íàâàíòàæåííÿ
ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³. Äëÿ ðåàë³çàö³¿ ìàêñèìàëüíèõ àåðîáíèõ
åíåðãåòè÷íèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó çíà÷åííÿ ìàº ÿê ð³âåíü àêòèâàö³¿

Â³äì³ííîñò³ ìàêñèìàëüíèõ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â
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Ïðèð³ñò ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿ çà âåñü ïåð³îä ðîáîòè (∆∆∆∆∆VEçàã), ìë·õâ-1·Âò-1 1034,61±74,09*** 862,51±81,12 740,93±59,82
Ïðèð³ñò ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿ äî íàñòàâàííÿ �àíàåðîáíîãî� ïîðîãó
(∆∆∆∆∆VEÀÏ), ìë·õâ-1·Âò-1 1897,31±121,14* 909,42±98,82* 726,34±61,28*
Ïðèð³ñò ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿ ï³ñëÿ íàñòàâàííÿ �àíàåðîáíîãî� ïîðîãó
(∆∆∆∆∆VEmax), ìë·õâ-1·Âò-1 722,40±36,93**** 850,50±54,19 755,81±49,08
Ïðèð³ñò ñïîæèâàííÿ Î2 çà âåñü ïåð³îä ðîáîòè (∆∆∆∆∆VO2çàã), ìë·õâ-1·Âò-1 24,77±2,03*** 20,95±2,16 19,40±1,98
Ïðèð³ñò ñïîæèâàííÿ Î2 äî íàñòàâàííÿ �àíàåðîáíîãî� ïîðîãó
(∆∆∆∆∆VO2ÀÏ), ìë·õâ-1·Âò-1 57,65±8,16** 28,35±3,21 25,48±2,06
Ïðèð³ñò ñïîæèâàííÿ Î2 ï³ñëÿ íàñòàâàííÿ �àíàåðîáíîãî� ïîðîãó
(∆∆∆∆∆VO2max), ìë·õâ-1·Âò-1 13,14±1,03 14,32±1,14 13,19±0,96
Ïðèð³ñò âèä³ëåííÿ ÑÎ2 çà âåñü ïåð³îä ðîáîòè
(∆∆∆∆∆VÑO2çàã), ìë·õâ-1·Âò-1 34,03±5,07* 23,60±3,22* 17,89±2,01*
Ïðèð³ñò âèä³ëåííÿ ÑÎ2 äî íàñòàâàííÿ �àíàåðîáíîãî� ïîðîãó
(∆∆∆∆∆VÑO2ÀÏ), ìë·õâ-1·Âò-1 64,04±6,95** 28,02±4,09 22,30±3,71
Ïðèð³ñò âèä³ëåííÿ ÑÎ2 ï³ñëÿ íàñòàâàííÿ �àíàåðîáíîãî� ïîðîãó
(∆∆∆∆∆VÑO2max), ìë·õâ-1·Âò-1 23,42±1,78* 19,63±1,78* 13,78±1,99*
Â³äíîøåííÿ ïðèðîñòó âèä³ëåííÿ ÑÎ2 äî ïðèðîñòó ñïîæèâàííÿ Î2
çà âåñü ïåð³îä ðîáîòè (∆∆∆∆∆VÑÎ2çàã/∆∆∆∆∆VÎ2çàã) 1,37±0,09** 1,13±0,09 0,92±0,08
Â³äíîøåííÿ ïðèðîñòó âèä³ëåííÿ ÑÎ2 äî ïðèðîñòó ñïîæèâàííÿ Î2
äî íàñòàâàííÿ �àíàåðîáíîãî� ïîðîãó (∆∆∆∆∆VÑÎ2ÀÏ/∆∆∆∆∆VÎ2ÀÏ) 1,11±0,06*** 0,98±0,08 0,87±0,09
Â³äíîøåííÿ ïðèðîñòó âèä³ëåííÿ ÑÎ2 äî ïðèðîñòó ñïîæèâàííÿ Î2
ï³ñëÿ íàñòàâàííÿ �àíàåðîáíîãî� ïîðîãó (∆∆∆∆∆VÑÎ2max/∆∆∆∆∆VÎ2max) 1,78±0,09* 1,37±0,12* 1,05±0,14*

Ïðèì³òêà. * - â³ðîã³äí³ â³äì³ííîñò³ ì³æ óñ³ìà ãðóïàìè (P<0,05); ** - â³ðîã³äí³ â³äì³ííîñò³ 1 ãðóïè â³äíîñíî 2 ³ 3 ãðóï (P<0,05);

               *** - â³ðîã³äí³ â³äì³ííîñò³ 1 ãðóïè â³äíîñíî 3 ãðóïè (P<0,05); **** - â³ðîã³äí³ â³äì³ííîñò³ 1 ãðóïè â³äíîñíî 2 ãðóïè (P<0,05).

Òàáëèöÿ 2. Còóï³íü çá³ëüøåííÿ (∆∆∆∆∆) îñíîâíèõ õàðàêòåðèñòèê ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðåàêö³¿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè îðãàí³çìó íà 1 Âò
çá³ëüøåííÿ ïîòóæíîñò³ íàâàíòàæåííÿ ³ ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ñòóïåíþ çá³ëüøåííÿ VÑO2 â³äíîñíî VO2 (∆∆∆∆∆VÑÎ2/∆∆∆∆∆VÎ2)

 â óìîâàõ òåñòîâîãî
íàâàíòàæåííÿ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæí³ñò³ ó êâàë³ô³êîâàíèõ á³ãóí³â íà ð³çí³ äèñòàíö³¿ (M±m)

Ïîêàçíèêè
Ñïåö³àë³çàö³ÿ ñïîðòñìåí³â

Á³ã íà êîðîòê³
äèñòàíö³¿, 100 ì

Á³ã íà ñåðåäí³
äèñòàíö³¿, 800 ì

Á³ã íà äîâã³
äèñòàíö³¿, 5000 ì
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àíàåðîáíèõ ãë³êîë³òè÷íèõ ïðîöåññ³â, òàê ³ øâèäê³ñòü ¿õ çá³ëüøåííÿ. Ïîñòó-
ïîâå ï³äâèùåííÿ àêòèâíîñò³ àíàåðîáíèõ ìåõàí³çì³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ çà
óìîâ íàâàíòàæåííÿ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³ ³ øâèäêèé ¿õ ð³ñò
ïðè 60 ñåêóíäíîìó ïðèñêîðåíí³ ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ ñïðè÷èíÿº ð³çíèé
âïëèâ íà êàðä³îðåñï³ðàòîðíó ñèñòåìó ³ íà ðåàë³çàö³þ àåðîáíèõ åíåðãåòè÷-
íèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â á³ãó íà ð³çí³ äèñòàíö³¿,
ùî ïîâ'ÿçàíî ç îñîáëèâîñòÿìè äîâãîñòðîêîâî¿ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó äî ñïå-
öèô³êè îñíîâíî¿ çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿.

Àíàë³çóþ÷è ðåçóëüòàòè òà îñîáëèâîñò³ àäàïòàö³¿ ëåãêîàòëåò³â-á³ãóí³â íà
100 ³ 800 ì, ìè ïðèïóñòèëè, ùî 2-õâèëèííå ïðèñêîðåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåí-
ñèâíîñò³ ³ ñåð³ÿ ÷îòèðüîõ 30-ñåêóíäíèõ ïðèñêîðåíü ³ç 10-ñåêóíäíèìè ³íòåðâà-
ëàìè â³äïî÷èíêó ì³æ ñåð³ÿìè (4×30 ñ), á³ëüøîþ ì³ðîþ ñòâîðþþòü óìîâè äëÿ
ìîá³ë³çàö³¿ àåðîáíèõ åíåðãåòè÷íèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó. Ï³ê ñïîæèâàííÿ
Î2 ó ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ ïðè âèêîíàíí³ äàíèõ ïðèñêîðåíü ìàêñè-
ìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ íàâåäåíî íà ðèñóíêó. Òàê, ó ñïðèíòåð³â ìàêñèìàëüíà
âåëè÷èíà VÎ2 ï³ä ÷àñ òåñòóâàííÿ (55,93 ìë·êã-1·õâ-1 ± 2,31 ìë·êã-1·õâ-1) â³äçíà-
÷àëàñÿ ïðè âèêîíàíí³ ñåð³¿ ïðèñêîðåíü 4×30 ñ. Ìàêñèìàëüíà âåëè÷èíà VÎ2 ó
á³ãóí³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ (59,92 ìë·êã-1·õâ-1 ± 2,46 ìë·êã-1·õâ-1) ðåºñòðóºòüñÿ
çà óìîâ âèêîíàííÿ 2-õâèëèííîãî ïðèñêîðåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³.
Â³äçíà÷èìî, ùî ó á³ãóí³â íà 800 ì â³ðîã³äíî á³ëüøà ÷àñòèíà òåñòîâîãî íàâàíòà-
æåííÿ âèêîíàíà  íà ð³âí³ VÎ2max (47,50%±4,65% â³ä çàãàëüíî¿ òðèâàëîñò³
2-õâèëèííîãî òåñòó), í³æ ó á³ãóí³â íà êîðîòê³ (20,09%±3,31%) ³ äîâã³
(16,49%±6,52%) äèñòàíö³¿. Ñïîðòñìåíè, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â á³ãó íà äîâã³
äèñòàíö³¿, çà äàíèõ óìîâ òåñòîâèõ íàâàíòàæåíü íå äîñÿãëè ñâîãî ³íäèâ³äó-
àëüíîãî ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ àåðîáíèõ åíåðãåòè÷íèõ ìîæëèâîñòåé. Ï³ê
VÎ2 ïðè 2-õâèëèííîìó ïðèñêîðåíí³ ñòàíîâèòü 83,61%±2,45% â³ä ³íäèâ³äó-
àëüíîãî ð³âíÿ VÎ2max, à ïðè âèêîíàíí³ ñåð³¿ 4×30 ñ � 82,07%±2,86%.

Â³äì³ííîñò³ ìàêñèìàëüíèõ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â

65

60

55

50

45

40

0

1

2

3

4
1

2

3

4
1

2
3 4

I II III

VO2, ìë/êã

Ï³ê ñïîæèâàííÿ Î2 (VO2max, ìë·êã-1·õâ-1) ïðè âèêîíàíí³ íàâàíòàæåíü ð³çíîãî õàðàêòå-
ðó ó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóâàëèñÿ â ëåãêîàòëåòè÷íîìó á³ãó íà äè-
ñòàíö³¿ ð³çíî¿ òðèâàëîñò³: I ãðóïà - á³ã íà 100 ì; II ãðóïà - á³ã íà 800 ì; III ãðóïà � á³ã íà
5000 ì. 1 - íàâàíòàæåííÿ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³; 2- 60-ñåêóíäíå ìàêñèìàëü-
íå ïðèñêîðåííÿ; 3 � ñåð³ÿ ìàêñèìàëüíèõ ïðèñêîðåíü 4×30 ñ; 4 � 2-õâèëèííå ìàêñè-
ìàëüíå ïðèñêîðåííÿ.
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Äîñÿãíóòèé ï³ê VÎ2 ó á³ãóí³â íà 100 ³ 800 ì ïðè âèêîíàíí³ ïðèñêîðåíü
ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ â³ðîã³äíî á³ëüø âèñîêèé, í³æ ï³ê VÎ2, çàðåºñò-
ðîâàíèé ïðè íàâàíòàæåíí³ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³ (P<0,05). Ó
á³ãóí³â íà 5000 ì â³ðîã³äíî íàéá³ëüøèé ð³âåíü VÎ2 â³äì³÷àºòüñÿ ïðè âèêî-
íàíí³ íàâàíòàæåííÿ ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³.

Òàêèì ÷èíîì, ñïîðòñìåíè, ùî ñïåö³àë³çóþòüñÿ â á³ãó íà êîðîòê³ ³ ñå-
ðåäí³ äèñòàíö³¿, õàðàêòåðèçóþòüñÿ á³ëüø ³íòåíñèâíîþ ìîá³ë³çàö³ºþ àåðîá-
íèõ åíåðãåòè÷íèõ ìîæëèâîñòåé. Ñàìå çà òàêèõ óìîâ ó íèõ äîñÿãàþòüñÿ
³íäèâ³äóàëüí³ ìàêñèìàëüí³ ðîçì³ðè àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³. Òîìó, äëÿ âèçíà-
÷åííÿ ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé á³ãóí³â íà êîðîòê³ äèñ-
òàíö³¿ ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè ñåð³þ 30-ñåêóíäíèõ ïðèñêîðåíü
ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ (4×30 ñ). Äëÿ á³ãóí³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ äî-
ö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ öüîãî 2-3 ïîâòîðåííÿ 2-õâèëèííèõ ïðèñêîðåíü
ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³, à äëÿ á³ãóí³â íà äîâã³ äèñòàíö³¿ - êëàñè÷íèé
òåñò ³ç íàâàíòàæåííÿì ñòóï³í÷àòî çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæí³ñòþ �äî â³äìîâè�.

Âèñíîâêè

1. Ñïåöèô³÷í³ñòü äîâãîñòðîêîâî¿ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðò-
ñìåí³â ó âèäàõ ñïîðòó ç âèñîêîþ âèòðàòîþ åíåðã³¿, ùî â³äð³çíÿþòüñÿ òðèâà-
ë³ñòþ ðîáîòè ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³, ÿê öå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â á³ãó íà
çìàãàëüí³ äèñòàíö³¿ 100, 800, 5000 ì, âïëèâàº ÿê íà çàãàëüíèé ð³âåíü àåðîá-
íî¿ ïîòóæíîñò³, òàê ³ íà óìîâè äëÿ ìàêñèìàëüíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ àåðîáíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé.

2. Ïðè îäíî÷àñí³é ðåàë³çàö³¿ àåðîáíèõ ³ àíàåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé, ÿê
öå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çà óìîâ êîðîòêèõ ³ ñåðåäí³õ çìàãàëüíèõ äèñòàíö³é, ð³âåíü
àêòèâ³çàö³¿ àíàåðîáíèõ ãë³êîë³òè÷íèõ ïðîöåñ³â º âàæëèâèì ôàêòîðîì ñòè-
ìóëÿö³¿ ðåàêö³é êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè ³ äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿
àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³.

3. Çà óìîâ âèêîíàííÿ ìàêñèìàëüíèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ð³çíîãî
õàðàêòåðó ïîòóæí³ñòü ³ ³íòåíñèâí³ñòü àíàåðîáíèõ ãë³êîë³òè÷íèõ ìåõàí³çì³â
åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â âïëèâàþòü íà øâèäê³ñòü
ðåàêö³¿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè ³ íà ðåàë³çàö³þ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé
îðãàí³çìó.

4. Äëÿ âèçíà÷åííÿ ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðò-
ñìåí³â ñïðèíòåðñüêèõ ñïåö³àë³çàö³é ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè ñåð³þ
ç ÷îòèðüîõ 30-ñåêóíäíèõ íàâàíòàæåíü ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ ç ³íòåð-
âàëàìè â³äïî÷èíêó ì³æ íèìè 10 ñ. Äëÿ á³ãóí³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ íàéê-
ðàù³ óìîâè äëÿ ðåàë³çàö³¿ ìàêñèìàëüíèõ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé ïðè 2-õâè-
ëèííèõ ïðèñêîðåííÿõ ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ (2-3 ïðèñêîðåííÿ ç
³íòåðâàëîì â³äïî÷èíêó 60 ñ). Äëÿ á³ãóí³â íà äîâã³ äèñòàíö³¿ íàéá³ëüø íàä³éí³
ðåçóëüòàòè äëÿ âèçíà÷åííÿ VO2max äàþòü íàâàíòàæåííÿ ñòóï³í÷àòî çðîñòà-
þ÷î¿ ïîòóæíîñò³ �äî â³äìîâè�. Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè âêàçóþòü íà òàêå: êî-
ðîòøà çâè÷íà äèñòàíö³ÿ çìàãàíü, òî á³ëüø âèñîêà àêòèâàö³ÿ àíàåðîáíèõ
ãë³êîë³òè÷íèõ ìåõàí³çì³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ íåîáõ³äíà áóòè çàáåçïå÷åíà â
ñïåöèô³÷íèõ òåñòàõ äëÿ ïîâíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ àåðîáíèõ åíåðãåòè÷íèõ ìîæëè-
âîñòåé îðãàí³çìó.

Î.Ì. Ëèñåíêî
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THE DIFFERENCIES IN MAXIMUM AEROBIC CAPACITY FOR
ATHLETES CONDITIONED BY DIRECTION IN LONG-TERM
ADAPTATION PROCESS.

On the basis of investigation of 54 elite male athletes aged 19-24, specializing in
different running distances (100, 800 and 5000 m), the influence of specific character
of long-term adaptation in the body of athletes on general level of aerobic power and
conditions of maximum manifestation of cardiorespiratory system aerobic capacity
was demonstrated. The determine maximum level of aerobic capacity in the athletes,
motor tests that take into account the features of maximum aerobic capacity mobilization
conditions due to specifics of sports specialization were selected.

State Scientific Research Institute of Physical Culture and Sports, Kiev
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