
Àêòóàëüí³ñòü. Îðãàí³çì ëþäèíè
çä³éñíþº ð³çí³ âèäè ìåõàí³÷íî¿
ðîáîòè çà äîïîìîãîþ ñèñòåìè
ñêåëåòíèõ ì'ÿç³â. Ðîáîòà ì'ÿç³â
ìîæå áóòè ñòàòè÷íîþ òà äèíà-
ì³÷íîþ. Ñòàòè÷íà ðîáîòà âèêîíó-
ºòüñÿ çàâäÿêè ôóíêö³îíàëüíîìó
ñòàíó òèõ àáî ³íøèõ ì'ÿçîâèõ
ãðóï, äèíàì³÷íà, êð³ì öüîãî, çà-
ëåæèòü â³ä åôåêòèâíîñò³ ìåõà-
í³çì³â, ùî ïîñòà÷àþòü åíåðã³þ
(ñåðöåâî-ñóäèííà òà äèõàëüíà
ñèñòåìè, êðîâ), à òàêîæ â³ä ¿¿
âçàºìîä³¿ ç ³íøèìè îðãàíàìè.

Ï³ä âïëèâîì ñèñòåìàòè÷íèõ
çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ â îð-
ãàí³çì³ ðîçâèâàºòüñÿ êîìïëåêñ
ñòðóêòóðíî-ôóíêö³îíàëüíèõ çì³í,
ñïðÿìîâàíèõ íà îïòèì³çàö³þ
ôóíêö³îíóâàííÿ ÿê âñüîãî îðãà-
í³çìó â ö³ëîìó, òàê ³ îêðåìèõ éî-
ãî ñèñòåì. Íå º âèíÿòêîì â öüî-
ìó â³äíîøåíí³ é àïàðàò êðîâî-
îá³ãó, îïòèì³çàö³ÿ ôóíêö³îíóâàí-
íÿ ÿêîãî º íåîáõ³äíîþ óìîâîþ
äîñÿãíåííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ çäî-
ðîâ'ÿ [2, 3, 6, 7].

Ìåòà äîñë³äæåííÿ: âèçíà-
÷èòè çì³íè ïîêàçíèê³â ãåìîäèíà-
ì³êè ó æ³íîê íà çàíÿòòÿõ àåðî-
á³êîþ.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñ-
ë³äæåííÿ. Êîæíå çàíÿòòÿ ñêëà-
äàëîñü ç òðüîõ ÷àñòèí, äå âèêî-
íóâàëèñü ïåðåâàæíî äèíàì³÷í³
âïðàâè. Ó äîñë³äæåííÿõ áðàëè
ó÷àñòü 9 ñòóäåíòîê Ëüâ³âñüêîãî
íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó ³ìåí³
²âàíà Ôðàíêà, ÿê³ çàéìàëèñü çà
çàïðîïîíîâàíîþ ñèñòåìîþ ïðî-
òÿãîì 1—1,5 ðîêó. Äèíàì³êà îñ-
íîâíèõ ãåìîäèíàì³÷íèõ ïîêàçíè-
ê³â [1, 3, 5] âèâ÷àëàñü ïðîòÿãîì
âñüîãî çàíÿòòÿ, òîáòî â ñòàí³
ñïîêîþ ó ãîðèçîíòàëüíîìó òà

âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåííÿõ ò³ëà,
ï³ñëÿ êîæíî¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ,
íàïðèê³íö³ çàíÿòòÿ òà ï³ä ÷àñ â³ä-
íîâëåííÿ (òàáëèöÿ).

×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü
(×ÑÑ) âèçíà÷àëàñü ïàëüïàòîð-
íèì ìåòîäîì (ï³ñëÿ íàâàíòà-
æåíü), àðòåð³àëüíèé òèñê (ÀÒ)
ñèñòîë³÷íèé (ÑÒ), ä³àñòîë³÷íèé
(ÄÒ) — çà ìåòîäîì Êîðîòêîâà íà
ïëå÷îâ³é àðòåð³¿. Ñèñòîë³÷íèé
(ÑÎ) òà õâèëèííèé (ÕÎÊ) îá'ºìè
ñåðöÿ âèçíà÷àëè çà åìï³ðè÷íèìè
ôîðìóëàìè Ñòàððà.

Äî ïî÷àòêó çàíÿòü ó ïîëîæåí-
í³ ëåæà÷è ïîêàçíèêè ×ÑÑ ñòàíî-
âèëè 63,0±2,0 óä·õâ–1, ñòîÿ÷è —
74,0±2,3 óä·õâ–1, ïîêàçíèêè ÀÒ —
â³äïîâ³äíî 121,0±1,4 / 60,0±2,0
ìì ðò. ñò. òà 112,0±2,0 / 70,6±3,3
ìì ðò. ñò. ßê âèäíî ç òàáëèö³,
çì³íè ïîëîæåííÿ ò³ëà âïëèíóëè ³
íà ïîêàçíèêè ÑÎ òà ÕÎÊ. Ó ïîëî-
æåíí³ ëåæà÷è ÑÎ ñòàíîâèâ
78,6±2,4 ìë, à ó ïîëîæåíí³ ñòîÿ-
÷è çìåíøèâñÿ íà 23,3±0,3 % ³ äî-
ð³âíþâàâ 62,0±2,8 ìë. Àíàëîã³÷í³
çì³íè ïðîñòåæóâàëèñü ³ â ïîêàç-
íèêàõ ÕÎÊ, âîíè â³äïîâ³äíî çìåí-
øèëèñÿ íà 7,3±0,2 %.

Ï³ñëÿ 15—20-õâèëèííî¿ ðîç-
ìèíêè, ÿêà ñêëàäàëàñÿ ç ð³çíîìà-
í³òíèõ âèä³â õîäüáè, á³ãó, âïðàâ ó
ðóñ³ òà òàíöþâàëüíèõ ðóõ³â, ×ÑÑ
çá³ëüøèëàñü äî 144,6±7,2 óä·õâ–1,
ùî ñòàíîâèòü ïðèð³ñò 95,8±0,2 %
ó ïîð³âíÿíí³ ç ïîêàçíèêàìè â ïî-
ëîæåíí³ ñòîÿ÷è äî íàâàíòàæåííÿ,
ÑÒ çá³ëüøèâñÿ â³ä 112,0±2,0 äî
160,1±3,5 ìì ðò.ñò, à ÄÒ çìåí-
øèâñÿ â³ä 70,6±3,3 äî 65,2±
±3,3 ìì ðò.ñò, ÑÎ çá³ëüøèâñÿ â
1,5 ðàçà, ÕÎÊ çá³ëüøèâñÿ äî
13,4±0,5 ë·õâ–1. Çà äàíèìè ë³òåðà-
òóðè [4, 6] íàâàíòàæåííÿ ïðè ×ÑÑ
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Резюме 

Исследование влияния динамической
работы в аэробном и аэробно-
анаэробном режимах на одном занятии
свидетельствует о возможности
увеличения тренирующего эффекта
сердечно-сосудистой системы. Однако
слишком замедленные процессы
восстановления после работы могут
привести к перенапряжению системы
кровообращения.

Summary 

Studies of the impact of dynamic work 
in aerobic and aerobic-anaerobic modes 
at one session demonstrate possibility 
to increase training effect of cardiovascular
system. However, delayed recovery after
loads could overstrain the circulatory 
system.



140—160 ë·õâ–1 õàðàêòåðèçóºòüñÿ
ÿê àåðîáíå. Äëÿ çðîñòàííÿ òðåíó-
âàëüíîãî åôåêòó ïðè öüîìó íà-
âàíòàæåíí³ òðèâàë³ñòü âèêîíàííÿ
âïðàâ ïîâèííà áóòè íå ìåíøîþ,
í³æ 5 õâ, ó ðåçóëüòàò³ ÷îãî ïîçè-
òèâí³ çðóøåííÿ â³äáóâàþòüñÿ  â
ë³ïîïðîòå¿äíîìó ñêëàä³ êðîâ³, îä-
íàê íå âèÿâëÿþòüñÿ â ïîêàçíèêàõ
ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñ-
íþ (ÌÑÊ) òà ïîðîãó àíàåðîáíîãî
îáì³íó (ÏÀÍÎ).

Ó äðóã³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ (20—
25 õâ) âèêîíóâàëèñü âïðàâè ç âè-
õ³äíîãî ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è íà âñ³
ì'ÿçîâ³ ãðóïè ïîòî÷íèì ìåòîäîì.
Ïðè öüîìó ×ÑÑ ó íàøèõ îáñòå-
æóâàíèõ çðîñòàëà äî 175,3±
±4,4 óä·õâ–1, ÀÒ ñòàíîâèâ 182,2±
±3,4 / 60,5—1,6 ìì ðò. ñò. Ó ïî-
ð³âíÿíí³ ç ïîïåðåäí³ì íàâàíòà-
æåííÿì ÑÎ çá³ëüøèâñÿ íà 17,4±
±1,1 %, à ÕÎÊ — íà 43,2±0,8 %.
Òàêèì ÷èíîì, ðîáîòà íà öüîìó
â³äð³çêó çàíÿòòÿ ïåðåâàæíî âèêî-
íóâàëàñü â àåðîáíî-àíàåðîáíî-
ìó ðåæèì³. Ë³òåðàòóðí³ äàí³ ñâ³ä-
÷àòü ïðî òå, ùî òàêèé òðåíóâàëü-
íèé ðåæèì íàéïåðøå ñóïðîâîä-
æóºòüñÿ ï³äâèùåííÿì ÌÑÊ òà
çá³ëüøåííÿì ÏÀÍÎ [4].

Ó òðåò³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ (20—
25 õâ) âèêîíóâàëèñü âïðàâè íà
âñ³ ì'ÿçîâ³ ãðóïè ç âèõ³äíèõ ïî-
ëîæåíü ñèäÿ÷è, ëåæà÷è, ñòîÿ÷è
íà êîë³íàõ òîùî. ×ÑÑ ïðè öüîìó
äîñÿãàëà 133,0±4,4 óä·õâ–1, ùî
â³äïîâ³äàº àåðîáíîìó õàðàêòåðó
íàâàíòàæåíü. 

Ïîêàçíèêè ÀÒ áóëè áëèçüêè-
ìè äî ïîêàçíèê³â ïåðøî¿ ÷àñòèíè
çàíÿòòÿ ³ ñòàíîâèëè 166,6±2,5 /
68,3±2,3 ìì ðò. ñò., òîáòî ÑÒ
ñòàâ íèæ÷èì íà 9,3±0,8 %, à ÄÒ
çá³ëüøèâñÿ íà 12,8±0,6 % ó ïî-
ð³âíÿíí³ ç ïîïåðåäíüîþ ÷àñòè-
íîþ çàíÿòòÿ.

×åðåç 5 õâ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ
çàíÿòòÿ ïîêàçíèêè ×ÑÑ ñòàíîâè-
ëè 79,3±2,4 óä·õâ–1, à ÀÒ —
125,3±4,3 / 65,8±2,2 ìì ðò. ñò.,
ïîêàçíèêè ÑÎ ³ ÕÎÊ ï³ñëÿ çàê³í-
÷åííÿ çàíÿòòÿ â³äïîâ³äíî áóëè
93,9±4,9 ìë òà 11,8±2,0 ë·õâ–1.
Ï³ñëÿ 5-õâèëèííîãî â³äíîâëåííÿ
âñ³ ïîêàçíèêè ãåìîäèíàì³êè íå
âèéøëè íà âèõ³äíèé ð³âåíü.

Âèñíîâîê 

Îòðèìàí³ ïîêàçíèêè ãåìîäè-
íàì³êè ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ðî-
áîòà â àåðîáíîìó òà àåðîáíî-

àíàåðîáíîìó ðåæèìàõ ñïðèÿº
âäîñêîíàëåííþ ôóíêö³¿ ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, àëå ï³ñëÿ
âèêîíàííÿ âïðàâ ó öèõ ðåæèìàõ
íå â³äáóâàºòüñÿ ïîâíîãî â³äíîâ-
ëåííÿ öèõ ïîêàçíèê³â. Öå õàðàê-
òåðèçóº çíà÷íå ïåðåíàïðóæåí-
íÿ ñèñòåìè êðîâîîá³ãó.

Ââàæàºìî, ùî ïðîâåäåííÿ
òàêèõ çàíÿòü òðèâàëèé ÷àñ ìîæå
ïðèçâåñòè äî ïåðåíàïðóæåííÿ
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè.
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Ïåð³îä çíÿòòÿ 
ïîêàçíèê³â 

×ÑÑ, 
óä·õâ
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ÑÒ, 
ìì.ðò.ñò. 

ÄÃ, 
ìì.ðò.ñò. 

ÑÎ, ìë 
ÕÎÊ, 
ë·õâ

–1
 

Äî çàíÿòòÿ:   
     ëåæà÷è 

 
63,0±2,0 

 
121,0±1,4 

 
60,0±2,0 

 
78,6±2,4 

 
5,01±0,2 

     ñòîÿ÷è 74,0±2,3 112,0±2,0 70,6±3,3 61,0±2,5 4,56±2,5 
×àñòèíà çàíÿòòÿ:    
     ïåðøà 

 
144,6±8,2 

 
160,1±3,5 

 
65,2±3,3 

 
93,6±1,9 

 
13,4±0,5 

     äðóãà 175,3±3,4 182,2±3,4 60,5±1,6 109,9±3,7 19,2±1,0 
     òðåòÿ 133,0±4,7 166,6±2,3 68,3±2,3 93,8±3,4 12,4±0,8 
×åðåç 5 õâ ï³ñëÿ 
çàíÿòòÿ 

79,3±2,4 125,3±4,3 65,8±2,2 93,9±4,9 11,8±2,0 

Ïîêàçíèêè ãåìîäèíàì³êè â ñòàí³ ñïîêîþ òà ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ
ïðîòÿãîì çàíÿòòÿ (Ì±m)
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