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Çâ’ÿçîê ç íàóêîâèìè ïðîãðàìàìè, òåìàìè. Ðî-
áîòà âèêîíàíà çã³äíî ç òåìîþ 2.2.10.3 «Ï³äâèùåí-
íÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ òà òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ëåãêîàòëåò³â ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿» çâåäåíîãî ïëàíó 
íàóêîâî-äîñë³äíî¿ ðîáîòè ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
òà ñïîðòó íà 2006-2010 ðð. Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè ó 
ñïðàâàõ ñ³ì´¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó ç íîìåðîì äåðæàâ-
íî¿ ðåºñòðàö³¿ 0106U012614.

Âñòóï. ²íòåíñèô³êàö³ÿ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, 
à òàêîæ çàñòîñóâàííÿ âåëèêèõ çà îá'ºìîì ñïåö³àë³-
çîâàíèõ íàâàíòàæåíü âèìàãàº âèêîðèñòàííÿ ð³çíî-
ìàí³òíèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â â³äíîâëåííÿ [10]. Îñê³ëüêè 
âæèâàííÿ ñèíòåòè÷íèõ ïðåïàðàò³â ìàº íèçêó ïîá³÷-
íèõ åôåêò³â òà ïðîòèïîêàçàíü, âñå ÷àñò³øå óâàãà äî-
ñë³äíèê³â ó ñïîðòèâí³é ôàðìàêîëîã³¿ ñïðÿìîâóºòüñÿ 
íà çàñòîñóâàííÿ ïðèðîäíèõ, çîêðåìà, ðîñëèííèõ 
ñóáñòàíö³é, ÿê³ ñòèìóëþþòü îáì³í ðå÷îâèí, ï³äñè-
ëþþòü ðåàêòèâí³ñòü îðãàí³çìó äî ä³¿ íåñïðèÿòëèâèõ 
÷èííèê³â, âîëîä³þòü àíòèòîêñè÷íîþ, àíòèîêñèäàíò-
íîþ ä³ºþ òà ðàä³îðåçèñòåíòíèì åôåêòîì [3]. Âàæ-
ëèâîþ âëàñòèâ³ñòþ ïðèðîäíèõ àäàïòîãåí³â º ¿õ ïî-
çèòèâíèé á³îëîã³÷íèé åôåêò, ùî íàñòóïàº íåçàëåæíî 
â³ä ñïðÿìîâàíîñò³ ïîïåðåäí³õ çðóøåíü. Êð³ì òîãî, 
ðîñëèíí³ ïðåïàðàòè ìàþòü äîñòàòíüî ì’ÿêó ä³þ, ùî 
äîçâîëÿº ¿õ òðèâàëå çàñòîñóâàííÿ [5]. 

Ñåðåä âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ðå÷îâèí ç àäàïòîãåí-
íîþ ä³ºþ çàñëóãîâóº íà óâàãó ä³ºòè÷íà äîì³øêà (ÄÄ) 
Îìåãà-3 ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò (ÏÍÆÊ), 
ÿêà çäàòíà âïëèâàòè íà ïðàöåçäàòí³ñòü, ñåðöåâî-
ñóäèííó ñèñòåìó, øâèäê³ñí³ òà ñèëîâ³ ÿêîñò³ ëåã-
êîàòëåò³â-ñïðèíòåð³â [6], òàêîæ äîâåäåíèé ¿¿ êàð-
ä³îïðîòåêòîðíèé âïëèâ [2, 15, 16]. Äîâåäåíî, ùî 
ÏÍÆÊ Îìåãà-3 ï³äâèùóþòü ³ìóí³òåò ³ ïîêðàùóþòü 
ä³ÿëüí³ñòü ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, âîëîä³þòü 
àíòèîêñèäàíòíîþ ä³ºþ, ñïðèÿþòü ñòàá³ë³çàö³¿ êë³-
òèííèõ ìåìáðàí ³ áàëàíñó ë³ï³äíîãî îáì³íó ç ðåãó-
ëÿö³ºþ îïòèìàëüíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ õîëåñòåðèíó 
òà ë³ïîïðîòå¿ä³â âèñîêî¿ ³ íèçüêî¿ ù³ëüíîñò³. Îìåãà-3 
âîëîä³þòü òàêîæ àíòèêîàãóëÿö³éíèìè òà ô³áðèíî-
ë³òè÷íèìè âëàñòèâîñòÿìè, ùî ñïðèÿº êðàù³é ì³-
êðîöèðêóëÿö³¿, à îòæå ³ êðàù³é òðîô³ö³ ïðàöþþ÷èõ 
ì’ÿç³â. Â ïðèñóòíîñò³ Îìåãà-3 ï³äâèùóºòüñÿ ð³âåíü 
àêòèâíîñò³ ³ ñòàá³ëüí³ñòü ðîáîòè ôåðìåíòíèõ ñèñòåì 
[2, 15, 16]. Ìàþ÷è äîñòàòíüî øèðîêèé ñïåêòð ôàð-
ìàêîëîã³÷íî¿ ä³¿, ÏÍÆÊ Îìåãà-3, î÷åâèäíî, ïîâè-
íí³ ñòâîðèòè ìîæëèâ³ñòü ôîðìóâàííÿ ï³äâèùåíîãî 

ôóíêö³îíàëüíî-ìåòàáîë³÷íîãî ðåçåðâó îðãàí³çìó 
ñïîðòñìåíà äëÿ ïðîÿâó âèùèõ àäàïòàö³éíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé òà ïðàöåçäàòíîñò³. Ðàçîì ç òèì, ä³ÿ ÏÍÆÊ 
Îìåãà-3 îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó, ÿê «àäàïòîãåíà» íà îð-
ãàí³çì ëþäèíè â ïðîöåñ³ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íåäî-
ñòàòíüî äîñë³äæåíà.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ ïîëÿãàëà ó âèâ÷åíí³ âïëèâó 
Îìåãà-3 ïîë³íåíàñè÷åíèõ æèðíèõ êèñëîò îë³¿ ç íà-
ñ³ííÿ ëüîíó íà âàð³àáåëüí³ñòü ðèòìó ñåðöÿ, ð³âåíü 
â³ëüíîðàäèêàëüíîãî ãîìåîñòàçó òà ïðàöåçäàòí³ñòü 
êâàë³ô³êîâàíèõ á³ãóí³â.

Îá'ºêò ³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ. Äî äîñë³äæåíü 
áóëî çàëó÷åíî 30 á³ãóí³â ÷îëîâ³÷î¿ ñòàò³, ÿê³ ìåòî-
äîì âèïàäêîâî¿ âèá³ðêè ðîçïîä³ëåí³ íà äâ³ îäíîð³äí³ 
ãðóïè çà ê³ëüê³ñòþ (ïî 15 îñ³á), â³êîì (18-20 ðîê³â), 
ð³âíåì ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ (II ðîçðÿä – ÊÌÑ). 
Îäíà ãðóïà ëåãêîàòëåò³â-á³ãóí³â ïðèéìàëà ÄÄ 
ÏÍÆÊ «Îìåãà-3» îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó (âèðîáíèê ÇÀÒ 
«RealCaps», Ðîñ³ÿ) ïî 2 êàïñóëè ï³ä ÷àñ ¿æ³ äâà ðàçè 
íà äåíü âïðîäîâæ îäíîãî ì³ñÿöÿ ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³-
îäó (åêñïåðèìåíòàëüíà ãðóïà – ÅÃ), à äðóãà ãðóïà 
á³ãóí³â (êîíòðîëüíà ãðóïà – ÊÃ) ïðèéìàëà ïëàöåáî 
(ãëþêîçó). Îäíà êàïñóëà ÄÄ «Îìåãà-3» ì³ñòèëà 300 
ìã îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó, ìàñîâà ÷àñòêà ÏÍÆÊ Îìåãà-3 
â ÿê³é ñêëàäàëà íå ìåíøå 50%, à ìàñîâà ÷àñòêà â³-
òàì³íó Å, ìã/100 ã – íå ìåíøå 20%. Ïåðåä ïî÷àòêîì 
äîñë³äæåííÿ îòðèìàíî ³íôîðìîâàíó çãîäó ó âñ³õ îá-
ñòåæóâàíèõ îñ³á ³ óçãîäæåíî ç Êîì³ñ³ºþ ç Á³îåòèêè.

Íà ïî÷àòêó òà â ê³íö³ äîñë³äæåííÿ ïðàöåçäàòí³ñòü 
á³ãóí³â îö³íþâàëè çà òîëåðàíòí³ñòþ äî ñòóïåíåâîãî 
âåëîåðãîìåòðè÷íîãî òåñòó Êîíêîí³, ÿêèé ìàº âåëèêå 
ïðàêòè÷íå çíà÷åííÿ, îñê³ëüêè äîçâîëÿº äîñòàòíüî 
òî÷íî ³ ïðîñòî âèçíà÷èòè çíà÷åííÿ ×ÑÑ, ùî â³äïîâ³-
äàº àíàåðîáíîìó ïîðîãó (×ÑÑÏÀÍÎ) ³ õàðàêòåðèçóº 
îñîáëèâîñò³ åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ñïîðòñìåí³â òà ¿õ 
òðåíîâàí³ñòü [18]. Ïðîàíàë³çîâàí³ íàñòóïí³ ïîêàçíè-
êè: çàãàëüíà ïîòóæí³ñòü âèêîíàíîãî íàâàíòàæåííÿ 
(W, Âò), çàãàëüíèé ÷àñ ðîáîòè (tmax,ñ), ÷àñ ðîáîòè 
äî ð³âíÿ ÏÀÍÎ (tÏÀÍÎ), ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî-
÷åíü ïðè ÏÀÍÎ (×ÑÑÏÀÍÎ) ³ ìàêñèìàëüíà ê³ëüê³ñòü 
ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, ïðè ÿê³é â³äáóëàñü â³äìîâà â³ä 
ðîáîòè (×ÑÑ

max
, ñê./õâ). 

Òîëåðàíòí³ñòü äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü (ÔÍ) 
îö³íþâàëè çà ïîêàçíèêàìè âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöå-
âîãî ðèòìó (ÂÑÐ), îòðèìàí³ ç äîïîìîãîþ àâòîìàòè-
çîâàíî¿ êîìï´þòåðíî¿ ïðîãðàìè CardioLab (Õàðê³â). 
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Âèêîðèñòîâóâàëè íàñòóïí³ ÷àñîâ³ õàðàêòåðèñòèêè: 
ñåðåäíÿ äîâæèíà R-R-³íòåðâàë³â (mRR, ìñ), ñó-
ìàðíèé ïîêàçíèê âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó 
(SDNN, ìñ), êâàäðàòíèé êîð³íü ç ñóìè êâàäðàò³â 
ð³çíèö³ âåëè÷èí ïîñë³äîâíèõ ïàð ³íòåðâàë³â NN 
(RMSSD, ìñ), â³äñîòîê NN50 â³ä çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ 
ïîñë³äîâíèõ ïàð ³íòåðâàë³â, ÿê³ ð³çíÿòüñÿ á³ëüø, í³æ 
íà 50 ìñ (PNN50, %), à òàêîæ ïîêàçíèêè âàð³àö³éíî¿ 
ïóëüñîìåòð³¿: ìîäà (Ìî, ìñ), àìïë³òóäà ìîäè (ÀÌî, 
%) òà ïîõ³äíèé ïîêàçíèê: ³íäåêñ íàïðóæåííÿ (²Í) àáî 
ñòðåñ-³íäåêñ (SI). Äëÿ àíàë³çó òà îö³íêè ïåð³îäè÷-
íèõ êîìïîíåíò³â ñåðöåâîãî ðèòìó âèêîðèñòîâóâàëè 
ñïåêòðàëüí³ ïàðàìåòðè: çàãàëüíà ïîòóæí³ñòü ñïåê-
òðó (ÒÐ, ìñ2), ïîòóæí³ñòü âèñîêî÷àñòîòíèõ êîëè-
âàíü â ä³àïàçîí³ 0,15-0,40 Ãö, (HF, ìñ2), ïîòóæí³ñòü 
íèçüêî÷àñòîòíèõ êîëèâàíü â ä³àïàçîí³ 0,04-0,15 Ãö 
(LF, ìñ2), ïîòóæí³ñòü äóæå íèçüêî÷àñòîòíèõ êîëè-
âàíü â ä³àïàçîí³ 0,04-0,015 Ãö (VLF, ìñ2), ñèìïà-
òî-âàãàëüíèé ³íäåêñ (LF/HF), ³íäåêñ öåíòðàë³çàö³¿ 
(IC=(VLF+LF)/HF), à òàêîæ â³äíîñí³ ïîòóæíîñò³ âñ³õ 
ñêëàäîâèõ ñïåêòðó ó â³äñîòêàõ (HF,%, LF,%, VLF,%).

Ïðèéîì ïðåïàðàò³â ñóïðîâîäæóâàâñÿ òàêîæ äî-
ñë³äæåííÿì îêðåìèõ ïîêàçíèê³â øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ á³ãóí³â: ñòðèáîê â äîâæèíó ç ì³ñöÿ 

(ñì), ê³ëüê³ñòü âèñîêèõ ï³äéîì³â ñòåãíà ïðè á³ãó íà 
ì³ñö³ ïðîòÿãîì 5 ñ (ðàçè). Êîíòðîëü öèõ ïîêàçíèê³â 
ïðîâîäèâñÿ çà öåé ïåð³îä â ÷îòèðè åòàïè (êîæíèõ 
äåñÿòü äí³â). 

Äëÿ õàðàêòåðèñòèêè ìåòàáîë³÷íèõ çì³í ó ñïîðòñ-
ìåí³â ï³ä âïëèâîì ïðèéîìó ÄÄ íà ïî÷àòêó ³ â ê³íö³ 
äîñë³äæåííÿ âèâ÷àëè ïàðàìåòðè êèñåíüçàëåæíî-
ãî åíåðãåòè÷íîãî îáì³íó çà çðóøåííÿìè â ñèñòåì³ 
ïåðåêèñíå îêèñëåííÿ ë³ï³ä³â – àíòèîêñèäàíòíà àê-
òèâí³ñòü (ÏÎË-ÀÎÀ). ²íòåíñèâí³ñòü ÏÎË îö³íþâàëè 
çà íàãðîìàäæåííÿì ê³íöåâîãî ïðîäóêòó ë³ïîïåðîê-
ñèäàö³¿ – ìàëîíîâîãî äèàëüäåã³äó (ÌÄÀ) [12], à ³í-
òåíñèâí³ñòü àíòèîêñèäàíòíèõ ðåàêö³é âèçíà÷àëè çà 
àêòèâí³ñòþ ôåðìåíò³â: ñóïåðîêñèääèñìóòàçè (ÑÎÄ) 
[4] òà êàòàëàçè (ÊÒ) [14]. Ð³âíîâàãó â ñèñòåì³ ÏÎË-
ÀÎÀ âèâ÷àëè çà àíòèîêñèäàíòíî-ïðîîêñèäàíòíèìè 
³íäåêñàìè: ÀÏ²1 (ÑÎÄ/ÌÄÀ), ÀÏ²2 (ÊÒ*ÑÎÄ/ÌÄÀ) ³ 
ÀÏ²3 (ÊÒ/ÌÀÄ*100) [8]. 

Äàí³ ñòàòèñòè÷íî îïðàöüîâóâàëè çà äîïîìîãîþ 
ïðîãðàìè SPSS 11.5 ç âèêîðèñòàííÿì íåïàðàìå-
òðè÷íèõ êðèòåð³¿â Â³ëêîêñîíà òà Ìàíà-Ó¿òí³.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Äîñë³äæóâàí³ ãðóïè íà âèõ³äíîìó åòàï³ íåçíà÷íî â³ä-
ð³çíÿëèñü çà ïîêàçíèêàìè ÂÑÐ (òàáë. 1, 2). 

Òàáëèöÿ 1

Âïëèâ ÏÍÆÊ Îìåãà-3 íà ÷àñîâ³ ïîêàçíèêè ÂÑÐ ó êâàë³ô³êîâàíèõ á³ãóí³â äî ³ ï³ñëÿ 
çàê³í÷åííÿ êóðñó ïðèéîìó ïðåïàðàòó (M ± m)

Ïîêàçíèêè
Âèõ³äíèé ð³âåíü (² åòàï) ×åðåç ì³ñÿöü ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ êóðñó ïðèéîìó (I² åòàï)

ÅÃ (n=15) ÊÃ (n=15) ÅÃ (n=15) ÊÃ (n=15)

mRR, ìñ 1030,2 ± 90,66 983,2 ± 74,14 1020,2 ± 128,62 991,0 ± 64,18

SDNN, ìñ 74,7 ± 4,42 64,2 ± 3,77 87,1 ± 4,34# 71,6 ± 5,77*

RMSSD, ìñ 83,2 ± 3,47 55,4 ± 2,96** 81,2 ± 4,79 56,8 ± 9,97*

pNN50, % 46,6 ± 4,71 33,4 ± 3,91* 47,8 ± 4,32 35,4 ± 6,10

Mo, ìñ 1040,0 ± 93,54 970,0 ± 91,70 1030,0 ± 83,68 980,0 ± 71,03

AMo, % 28,4 ± 2,19 32,0 ± 2,83 25,6 ± 6,65 26,2 ± 3,46

SI 81,0 ± 9,33 105,8 ± 9,12 94,0 ± 8,85 134,8 ± 7,52**#

Ïðèì³òêà: * - P < 0,05; ** - P < 0,01 – â³ðîã³äí³ñòü ì³æ ÅÃ ³ ÊÃ; # - P < 0,05; ## - P < 0,01 – â³ðîã³äí³ñòü âñåðåäèí³ ãðóï.

Òàáëèöÿ 2

Âïëèâ ÏÍÆÊ Îìåãà-3 íà ñïåêòðàëüí³ ïàðàìåòðè ÂÑÐ ó êâàë³ô³êîâàíèõ á³ãóí³â äî ³ ï³ñëÿ 
çàê³í÷åííÿ êóðñó ïðèéîìó ïðåïàðàòó (M ± m)

Ïîêàçíèêè
Âèõ³äíèé ð³âåíü (² åòàï) ×åðåç ì³ñÿöü ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ êóðñó ïðèéîìó (I² åòàï)

ÅÃ (n=15) ÊÃ (n=15) ÅÃ (n=15) ÊÃ (n=15)

TP, ìñ2 6543,1 ± 993, 7 4118,2 ± 878, 9 11007,4 ± 1143,8## 5170,8 ± 813,94**

VLF, ìñ2 2157,8 ± 207,6 1340,4 ± 220,9** 3507,6 ± 400,77## 1714,2 ± 179,90**

LF, ìñ2 1804,4 ± 135,67 1342,9 ± 197,04 3817,6 ± 432,44## 2190,8 ± 173,12**##

HF, ìñ2 2600,8 ± 99,34 1437,4 ± 178,99** 3682,8 ± 227,14## 1264,6 ± 174,16**

LF/HF 0,71 ± 0,27 0,94 ± 0,33 1,03 ± 0,41 1,74 ± 0,89

VLF, % 32,9 ± 5,57 32,4 ± 2,99 31,9 ± 4,77 33,2 ± 7,90

LF, % 27,6 ± 4,43 32,6 ± 2,35 34,7 ± 3,9 44,4 ± 6,48

HF, % 39,4 ± 9,53 34,9 ± 2,35 33,4 ± 4,45 24,4 ± 6,82

IC 1,53 ± 0,5 1,86 ± 0,65 1,98 ± 0,3 3,09 ± 0,69

Ïðèì³òêà: * - P < 0,05; ** - P < 0,01 – â³ðîã³äí³ñòü ì³æ ÅÃ ³ ÊÃ; # - P < 0,05; ## - P < 0,01 – â³ðîã³äí³ñòü âñåðåäèí³ ãðóï.
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Àíàë³ç ÷àñîâèõ ³ ñïåêòðàëüíèõ ïàðàìåòð³â ÂÑÐ 
ñâ³ä÷èâ, ùî ó ñïðèíòåð³â ÅÃ áóëà òåíäåíö³ÿ äî äåùî 
âèùîãî ð³âíÿ àêòèâíîñò³ ðåãóëÿòîðíèõ ñèñòåì çà 
ïîêàçíèêîì ñóìàðíî¿ ïîòóæíîñò³ ñïåêòðó ÂÑÐ - ÒÐ 
(íà 58,8%) (Ð > 0,05) ³ â³ðîã³äíà ð³çíèöÿ çà ïîêàçíè-
êàìè RMSSD (50,1%) òà àáñîëþòíîãî çíà÷åííÿ HF 
(80,9%) (P < 0,05), ùî âêàçóâàëî íà äåÿêå ïåðåâà-
æàííÿ âàãóñíîãî âïëèâó íà ñåðöå ó ñïðèíòåð³â ÅÃ â 
ñòàí³ ñïîêîþ. Òàêîæ ó ñïðèíòåð³â ÅÃ ñïîñòåð³ãàëàñü 
âèùà ïîòóæí³ñòü ñïåêòðó äóæå íèçüêî÷àñòîòíîãî 
êîìïîíåíòó âàð³àáåëüíîñò³ - VLF (íà 60,9%) (P < 
0,05), ùî ñâ³ä÷èëî ïðî ðåöèïðîêíå ï³äñèëåííÿ ó íèõ 
àêòèâíîñò³ ñèìïàòè÷íî¿ ëàíêè ðåãóëÿö³¿. 

Ï³ä âïëèâîì ì³ñÿ÷íîãî êóðñó ïðèéîìó ÏÍÆÊ 
Îìåãà-3 îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó ó ñïîðòñìåí³â ÅÃ çì³íè-
ëèñü äîñë³äæóâàí³ ïîêàçíèêè ³ ÷àñîâèõ, ³ ñïåêòðàëü-
íèõ õàðàêòåðèñòèê ÂÑÐ (òàáë. 1, 2; ðèñ. 1, 2).

Çð³ñ ñóìàðíèé åôåêò âåãåòàòèâíî¿ ðåãóëÿö³¿ êðî-
âîîá³ãó çà ïîêàçíèêîì SDNN (íà 16,6% ) (P < 0,05), 
ùî ñâ³ä÷èëî ïðî ï³äâèùåííÿ ó íèõ àêòèâíîñò³ àâòî-
íîìíîãî êîíòóðó ðåãóëÿö³¿ ñåðöåâèì ðèòìîì â ïî-
ð³âíÿíí³ ç âèõ³äíèì ð³âíåì ³ ç ãðóïîþ êîíòðîëþ.

Âæèâàííÿ Îìåãà-3 ïðèçâåëî äî çíà÷íîãî çá³ëü-
øåííÿ ñóìàðíî¿ ïîòóæíîñò³ ñïåêòðó ÂÑÐ (íà 68,2%) 
³ â³äïîâ³äíî âñ³õ àáñîëþòíèõ ñêëàäîâèõ ñïåêòðó (VLF, 

Ðèñ. 1. Çì³íè ÷àñîâèõ õàðàêòåðèñòèê ÂÑÐ ï³ä âïëèâîì 
ì³ñÿ÷íîãî êóðñó ïðèéîìó ÏÍÆÊ Îìåãà-3 (%)

LF, HF) (P < 0,05) ó äîñë³äæóâàíèõ ÅÃ, à ó ñïîðòñìå-
í³â ÊÃ ñïîñòåð³ãàëàñü ëèøå òåíäåíö³ÿ äî çðîñòàííÿ 
çàãàëüíî¿ ïîòóæíîñò³ ñïåêòðó (íà 25,6%) (Ð > 0,05). 
Ïðè öüîìó ó ñïðèíòåð³â ÊÃ çðîñëî àáñîëþòíå çíà-
÷åííÿ ïîòóæíîñò³ ñïåêòðó LF-êîëèâàíü íà 63,1% (P < 
0,05), ùî âêàçóâàëî íà ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ àêòèâíîñ-
ò³ âàçîìîòîðíîãî öåíòðó ³ ïåðåâàæàííÿ àêòèâíîñò³ 
öåíòðàëüíîãî êîíòóðó ðåãóëÿö³¿ íàä àâòîíîìíèì, 
ùî ï³äòâåðäæóâàëîñü çðîñòàííÿì ó íèõ íà äðóãîìó 
åòàï³ äîñë³äæåíü ñòðåñ-³íäåêñó íà 27,4% (P < 0,05) 
³ òåíäåíö³ºþ äî çðîñòàííÿ ³íäåêñó öåíòðàë³çàö³¿ (íà 
66,1%) (Ð > 0,05). 

Òàêèé âåêòîð çì³í íà ôîí³ ïðèéîìó Îìåãà-3 ñïî-
ñòåð³ãàâñÿ ó ñïîðòñìåí³â ÅÃ ³ ï³ñëÿ ÔÍ - ñóòòºâî 
âèùèé çàãàëüíèé ð³âåíü ðåãóëÿö³¿ ñåðöåâèì ðèòìîì 
çà ïîêàçíèêàìè ÒÐ ³ SDNN (P < 0,05) ç ïåðåâàæàííÿì 
àâòîíîìíîãî êîíòóðó ðåãóëÿö³¿ íàä öåíòðàëüíèì, 
íà ùî âêàçóº ï³äâèùåííÿ ñåðåäíüî¿ äîâæèíè R-R-
³íòåðâàë³â (P < 0,05), çá³ëüøåííÿ ïîòóæíîñò³ íèçü-
êî÷àñòîòíî¿ ÷àñòèíè ñïåêòðó êîëèâàíü - HF-õâèëü (P 
< 0,05), òåíäåíö³ÿ äî çìåíøåííÿ ó öèõ ñïîðòñìåí³â 
âåëè÷èíè ñèìïàòî-âàãàëüíîãî ³íäåêñó òà ³íäåêñó 
öåíòðàë³çàö³¿ (Ð > 0,05), à òàêîæ â³ðîã³äíå çíèæåííÿ 
ñòðåñ-³íäåêñó (P < 0,05) (òàáë. 3; ðèñ. 3). 

Ðèñ. 2. Çì³íè ñïåêòðàëüíèõ õàðàêòåðèñòèê ÂÑÐ ï³ä 
âïëèâîì ì³ñÿ÷íîãî êóðñó ïðèéîìó ÏÍÆÊ Îìåãà-3(%)

Òàáëèöÿ 3

Çì³íè ³íäåêñ³â LF/HF, SI òà IC âàð³àáåëüíîñò³ ðèòìó ñåðöÿ ó ñïðèíòåð³â ï³ñëÿ ÔÍ çà óìîâ 
ïðèéîìó ÏÍÆÊ Îìåãà-3

Ïîêàçíèêè Óìîâè
ÅÃ (n=15) ÊÃ (n=15)

² åòàï ²² åòàï ² åòàï ²² åòàï

LF/HF

Äî ÔÍ 0,71 ± 0,27 0,94 ± 0,33 1,03 ± 0,41 1,74 ± 0,89

Ï³ñëÿ ÔÍ 5,22 ± 1,91 3,36 ± 1,1 4,1 ± 1,12 3,86 ± 0,96

P < 0,05 P < 0,05 P < 0,05 Ð > 0,05

SI

Äî ÔÍ 81,0 ± 9,93 94,0 ± 8,85 105,8 ± 9,12 134,8 ± 7,5*##

Ï³ñëÿ ÔÍ 227,4 ± 15,3 151,3 ± 23,2* 478,8 ± 37,6#  449,0 ± 13,1##

P < 0,01 P < 0,05 P < 0,01 P < 0,01

IC

Äî ÔÍ 1,53 ± 0,5 1,86 ± 0,65 1,98 ± 0,3 3,09 ± 0,69

Ï³ñëÿ ÔÍ 9,6 ± 1,8 5,87 ± 1,35 4,69 ± 1,57 7,1 ± 1,4

P < 0,01 P < 0,01 P < 0,01 Ð > 0,05
Ïðèì³òêà: * - P < 0,05; ** - P < 0,01 – â³ðîã³äí³ñòü ì³æ åòàïàìè; # - P < 0,05; ## - P < 0,01 – â³ðîã³äí³ñòü ì³æ ÅÃ ³ ÊÃ
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Ó ñïðèíòåð³â ÊÃ íà äðóãîìó åòàï³ äîñë³äæåíü ï³ä 
âïëèâîì òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü ï³äãîòîâ÷îãî 
ïåð³îäó íà ôîí³ ïðèéîìó ïëàöåáî, íàâïàêè, ñïîñòå-
ð³ãàëè ï³äâèùåííÿ âïëèâó âàçîìîòîðíîãî öåíòðó òà 
³íøèõ ³ºðàðõ³÷íèõ ð³âí³â ðåãóëÿö³¿ íà ðîáîòó àâòîíîì-
íîãî êîíòóðó ³ çì³ùåííÿ ð³âíîâàãè â á³ê ïåðåâàæàííÿ 
ñèìïàòè÷íî¿ ðåãóëÿö³¿ ðèòìîì ñåðöÿ, îñê³ëüêè ó íèõ 
áóëà âèðàæåíà òåíäåíö³ÿ äî çðîñòàííÿ ñèìïàòî-âà-
ãàëüíîãî ³íäåêñó òà ³íäåêñó öåíòðàë³çàö³¿ áåç çì³íè 
ñòðåñ-³íäåêñó (Ð > 0,05) (òàáë. 3; ðèñ. 3).

Ïîçèòèâí³ çì³íè ÂÑÐ ï³ä âïëèâîì ÏÍÆÊ Îìåãà-3 
îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó ñóïðîâîäæóâàëèñü ó ñïðèíòåð³â 
ÅÃ ñïðèÿòëèâèìè ìåòàáîë³÷íèìè çì³íàìè êèñåíü-
çàëåæíîãî åíåðãåòè÷íîãî îáì³íó ç³ çìåíøåííÿì 
ð³âíÿ â³ëüíîðàäèêàëüíèõ ïðîöåñ³â ³ îïòèì³çàö³ºþ 
àíòèîêñèäàíòíîãî çàõèñòó. Êîíöåíòðàö³ÿ ê³íöåâîãî 
ïðîäóêòó ë³ïîïåðîêñèäàö³¿ ÌÄÀ çà ÷àñ äîñë³äæåíü 
çíèçèëàñü ó íèõ íà 9,1% â³äíîñíî âèõ³äíîãî ð³âíÿ (P 
< 0,05) ³ ñêëàäàëà íà äðóãîìó åòàï³ 139,2 ± 3,59 ìêÌ/
ìë. Ó äîñë³äæóâàíèõ ÊÃ ð³âåíü ïðîîêñèäàíòíèõ ðåàê-
ö³é ï³äâèùèâñÿ, íà ùî âêàçóâàëà íà 11,7% âèùà íà ²² 
åòàï³ êîíöåíòðàö³ÿ ÌÄÀ (170,6 ± 2,12 ìêÌ/ìë) (P < 
0,05). Ñë³ä â³äçíà÷èòè, ùî äëÿ îö³íêè çì³í â ñèñòå-
ì³ ÏÎË-ÀÎÀ âàæëèâ³ íå ñò³ëüêè àáñîëþòí³ âåëè÷èíè 
â³äïîâ³äíèõ ïîêàçíèê³â, ñê³ëüêè ¿õ ñï³ââ³äíîøåííÿ 
(ðèñ. 4).

Ðèñ. 3. Çì³íè ³íäåêñ³â LF/HF, SI òà IC âàð³àáåëüíîñò³ 
ðèòìó ñåðöÿ ó ñïîðòñìåí³â ÅÃ òà ÊÃ ï³ñëÿ ÔÍ çà óìîâ 

ïðèéîìó ÏÍÆÊ Îìåãà-3 (%).

Ðèñ. 4. Âïëèâ ïðèéîìó ì³ñÿ÷íîãî êóðñó ÏÍÆÊ Îìåãà-3 íà ïîêàçíèêè ñèñòåìè ÏÎË-ÀÎÀ ó êâàë³ô³êîâàíèõ á³ãóí³â 
(%)

Âàæëèâî, ùîá çì³íè ïàðàìåòð³â, ÿê³ õàðàêòåðè-
çóþòü ð³âåíü ÏÎË i ñòàí ñèñòåìè ÀÎÀ íîñèëè îäíî-
ñïðÿìîâàíèé õàðàêòåð, íåîáõ³äíîþ óìîâîþ ÿêîãî 
º áàëàíñ ó ñèñòåì³ ÏÎË-ÀÎÀ ì³æ ñòóïåíåì àíòè-
îêñèäàíòíî¿ àêòèâíîñò³ ³ ð³âíåì ïåðîêñèäàö³¿, ÿêèé 
âèçíà÷àºòüñÿ çà âåëè÷èíîþ àíòèîêñèäàíòíî- ïðî-
îêñèäàíòíèõ ³íäåêñ³â (ÀÏ²) [8]. ÀÏ²1 (ÑÎÄ/ÌÄÀ) â 
íîðì³ ñêëàäàº á³ëÿ 2 îä. [8]. Áàëàíñ â ñèñòåì³ ÏÎË-
ÀÎÀ ó á³ãóí³â ÅÃ çáåð³ãàâñÿ, ïðî ùî ñâ³ä÷èëà âåëè-
÷èíà ñï³ââ³äíîøåííÿ ÑÎÄ/ÌÄÀ íà ïî÷àòêó ³ â ê³íö³ 
äîñë³äæåííÿ, ÿêà çíàõîäèëàñü â ìåæàõ ô³ç³îëîã³÷íî¿ 
íîðìè, à ó ñïîðòñìåí³â ÊÃ íà ²² åòàï³ äîñë³äæåíü 
êîåô³ö³ºíò ÀÏ²1 çð³ñ íà 48,7% (P < 0,05), ùî, î÷å-
âèäíî, äàº ï³äñòàâó ââàæàòè öå ðåçóëüòàòîì âïëèâó 
òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó ó 
öèõ ñïîðòñìåí³â. Êð³ì òîãî, îçíàêè ïîðóøåííÿ ð³â-
íîâàãè ïðî- òà àíòèîêñèäàíòíèõ ðåàêö³é ó á³ãóí³â ÊÃ 
âèÿâèëèñü ùå çà ³íøèìè àíòèîêñèäàíòíî- ïðîîêñè-
äàíòíèìè ³íäåêñàìè: ÀÏ²2 (ÊÒ*ÑÎÄ/ÌÄÀ) ³ ÀÏ²3 (ÊÒ/
ÌÄÀ*100), ïðè ÷îìó âåëè÷èíà ³íäåêñ³â â³äð³çíÿëàñü 
ó öèõ ñïîðòñìåí³â ³ â³ä âèõ³äíîãî ð³âíÿ, ³ â³ä ð³âíÿ ÅÃ 
(P < 0,05), ùî ñâ³ä÷èëî ïðî ïîðóøåííÿ ñïðÿæåíîñò³ 
ïðî- ³ àíòèîêñèäàíòíèõ ïðîöåñ³â ó á³ãóí³â ÊÃ ³ çíè-
æåííÿ àäàïòàö³éíèõ ðåçåðâ³â ¿õ îðãàí³çìó [8].

Àêòèâàö³ÿ â³ëüíîðàäèêàëüíîãî îêèñëåííÿ â óìî-
âàõ íàïðóæåíî¿ ì'ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñóïðîâîäæó-
ºòüñÿ ïîðóøåííÿìè ïðîöåñ³â òêàíèííîãî äèõàííÿ, 
ùî º ïðè÷èíîþ äèíàì³÷íî¿ âòîìè ³ çíèæåííÿ ïåðå-
íîñèìîñò³ ã³ïîêñè÷íèõ ñòàí³â, ÿê³ ïåðìàíåíòíî âè-
íèêàþòü ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ÔÍ [10]. Çàñòîñóâàííÿ 
ïðåïàðàòó Îìåãà-3, ùî ìàº àíòèîêèñëþâàëüíó ä³þ, 
âåäå äî ðóéíóâàííÿ ïåðåêèñíèõ ïðîäóêò³â, ñòàá³ë³-
çóº ðîáîòó äèõàëüíèõ ôåðìåíò³â, ëîêàë³çîâàíèõ íà 
ì³òîõîíäð³àëüíèõ ìåìáðàíàõ, ³ çíèæóº øâèäê³ñòü 
ðîçâèòêó âòîìè ó ïðîöåñ³ ðîáîòè [2, 10]. Òîìó, ó á³-
ãóí³â ÅÃ ï³ä âïëèâîì ïðèéîìó ÏÍÆÊ Îìåãà-3 îë³¿ 
ç íàñ³ííÿ ëüîíó ñïîñòåð³ãàëè â³äíîñíî ñòàá³ëüíèé 
áàëàíñ ó ñèñòåì³ ÏÎË-ÀÎÀ (ðèñ. 4), ùî âêàçóâàëî 
íà âèñîêó ñïðÿæåí³ñòü ïðî- ³ àíòèîêñèäàíòíèõ ïðî-
öåñ³â òà ï³äòðèìàííÿ íà âèñîêîìó ð³âí³ àäàïòàö³éíèõ 
ðåçåðâ³â. 
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Òàêèì ÷èíîì, çì³íè ïîêàçíèê³â ÂÐÑ ó á³ãóí³â 
ÅÃ ï³ä âïëèâîì ÏÍÆÊ Îìåãà-3 ñï³âïàäàþòü ç íà-
ïðÿìêîì ìåòàáîë³÷íèõ çðóøåíü, ùî óçãîäæóºòüñÿ 
ç äàíèìè ë³òåðàòóðè, îñê³ëüêè ââàæàþòü, ùî ìåòîä 
ÂÑÐ äîçâîëÿº îö³íèòè íå ëèøå àêòèâí³ñòü ð³çíèõ 
ëàíîê íåéðîãóìîðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³é ñèñòåìè 
êðîâîîá³ãó [1], àëå é ôóíêö³îíàëüíî-ìåòàáîë³÷íèé 
ñòàí îðãàí³çìó [10]. Çíèæåííÿ ïîêàçíèê³â ÂÑÐ ó á³-
ãóí³â ÊÃ ïîâ’ÿçàíå ç ïîãëèáëåííÿì îçíàê îêèñíîãî 
ñòðåñó â îðãàí³çì³, à ï³äâèùåííÿ ñóìàðíîãî åôåêòó 
âåãåòàòèâíî¿ ðåãóëÿö³¿ (ÒÐ) ç âèñîêîþ àêòèâí³ñòþ àâ-
òîíîìíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ñâ³ä÷èòü ïðî ïîòóæíèé 
ôóíêö³îíàëüíî-ìåòàáîë³÷íèé ðåçåðâ, ÿêèé, î÷åâèä-
íî, ìîæå áóòè âèêîðèñòàíèé äëÿ äîñÿãíåííÿ êðàùèõ 
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

Äîñë³äæåííÿìè âñòàíîâëåíî, ùî ïðèéîì ïðå-
ïàðàòó ÏÍÆÊ Îìåãà-3 îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó ïðîòÿãîì 
ì³ñÿöÿ ìàâ âïëèâ ÿê íà òîëåðàíòí³ñòü äî ÔÍ ïðè 
âèêîíàíí³ òåñòó Êîíêîí³, òàê ³ íà ïîêàçíèêè øâèäê³ñ-
íî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëåãêîàòëåò³â-ñïðèíòåð³â 
(ðèñ. 5, 6). 

Ïðèéîì ïðåïàðàòó îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó äîñòî-
â³ðíî âïëèíóâ íà ïîêàçíèêè, ùî â³äîáðàæàþòü õà-
ðàêòåð åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ – ×ÑÑÏÀÍÎ ³ tÏÀÍÎ 
(ðèñ. 5). Ïîð³ã àíàåðîáíîãî îáì³íó (ÏÀÍÎ) - ð³âåíü 
×ÑÑ, ïðè ÿêîìó îðãàí³çì ïåðåõîäèòü â³ä àåðîá-
íèõ äî àíàåðîáíèõ ìåõàí³çì³â åíåðãîçàáåçïå÷åí-
íÿ, çíàõîäèòüñÿ â ïðÿì³é çàëåæíîñò³ â³ä ô³çè÷íî¿ 
òðåíîâàíîñò³ é â³ä â³êó ³ äîñèòü âàæêî ï³ääàºòüñÿ 
òðåíóâàííþ. Ó òðåíîâàíèõ ëþäåé ÏÀÍÎ âèùå â ïî-
ð³âíÿíí³ ç íåòðåíîâàíèìè, ó ìîëîäèõ âèùå â ïî-
ð³âíÿíí³ ç ëþäüìè á³ëüø ñòàðøîãî â³êó. Ó ñåðåäíüî 
ô³çè÷íî ï³äãîòîâëåíèõ ëþäåé â³ä 17 äî 29 ðîê³â 
×ÑÑÏÀÍÎ çíàõîäèòüñÿ íà ð³âí³ 148-160 ñê./õâ, òîä³ 
ÿê â îñ³á 50-59 ðîê³â - íà ð³âí³ 112-124 ñê./õâ. ×èì 
âèùå ÏÀÍÎ, òèì á³ëüøîþ ì³ðîþ íàâàíòàæåííÿ âè-
êîíóºòüñÿ çà ðàõóíîê àåðîáíèõ ðåàêö³é, òîáòî á³ëüø 
âèã³äíîãî øëÿõó åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ, ùî ñïðèÿº 
á³ëüø ï³çíüîìó çíèæåííþ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, 
ïîÿâè âèðàæåíèõ îçíàê âòîìè, äîâøîìó âèêîíàííþ 
ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè íà îïòèìàëüíîìó ð³âí³ ç ìîæëèâ³ñ-
òþ äîñÿãíåííÿ âèñîêîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó. Ó 
êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ó âèäàõ ñïîðòó íà âè-
òðèâàë³ñòü ÏÀÍÎ çíàõîäèòüñÿ íà ð³âí³ ×ÑÑ 165-170 
ñê./õâ, ïðè ñïîæèâàíí³ êèñíþ, ùî ñòàíîâèòü 65-85% 
â³ä ìàêñèìàëüíîãî. 

Â ïðîöåñ³ äîñë³äæåííÿ ïîêàçíèêè ÷àñòîòè ñåðöå-
âèõ ñêîðî÷åíü ïðè ÏÀÍÎ ó äîñë³äæóâàíèõ ÅÃ, ï³ñëÿ 
ïðèéîìó ì³ñÿ÷íîãî êóðñó ÄÄ Îìåãà-3 îë³¿ ç íàñ³ííÿ 
ëüîíó, çðîñëè íà 7% ç 158,2 ± 3,99 äî 169,2 ± 4,68 
ñê./õâ (á³ëüø ÿê íà 10 ñê./õâ) (Ð < 0,01) ³ íàáëèçèëèñü 
äî ïîêàçíèê³â êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â 169,2 ± 
4,68 ñê./õâ, â òîé ÷àñ, êîëè â ãðóï³ êîíòðîëþ ïîêàç-
íèêè ×ÑÑÏÀÍÎ íå çì³íèëèñü (Ð > 0,05) (ðèñ. 5).

Ïîçèòèâíèé âïëèâ ïðèéîì îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó 
ìàâ òàêîæ ³ íà ïîêàçíèê ÷àñó ðîáîòè äî ð³âíÿ ÏÀÍÎ. 
Ïðè öüîìó tÏÀÍÎ ó ñïîðòñìåí³â ÅÃ ñóòòºâî ïîêðà-
ùèâñÿ ³ ñòàíîâèâ 400,4 ± 16,39 ñ (Ð < 0,01). Â ãðóï³ 
êîíòðîëþ öåé ïîêàçíèê çà ïåð³îä îáñòåæåííÿ íå 
çì³íèâñÿ (Ð > 0,05) (ðèñ. 5). 

Ï³ä âïëèâîì ïðèéîìó îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó íà 6,4% 
(Ð < 0,01) çðîñëà çàãàëüíà ïîòóæí³ñòü íàâàíòàæåí-
íÿ òåñòó Êîíêîí³, ÿêå âèêîíàëè ñïîðòñìåíè ÅÃ. Ó 
ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ïðèéìàëè ïëàöåáî, öåé ïîêàçíèê 
ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ çð³ñ ëèøå íà 1% (Ð > 0,05). Ïðèéîì 
îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó òàêîæ ïîçèòèâíî âïëèíóâ íà çà-
ãàëüíèé ÷àñ âèêîíàííÿ òåñòó Êîíêîí³ ³ ìàêñèìàëüíó 
×ÑÑ ïðè âèêîíàíí³ òåñòó. Ö³ ïîêàçíèêè â á³ëüø³é ì³ð³ 
âèÿâèëè òåíäåíö³þ äî çðîñòàííÿ ó ñïîðòñìåí³â ÅÃ â 
ïîð³âíÿíí³ ç ÊÃ.

Ï³ä âïëèâîì ì³ñÿ÷íîãî êóðñó ïðèéîìó îë³¿ ç íà-
ñ³ííÿ ëüîíó ó äîñë³äæóâàíèõ ÅÃ çì³íèëèñü ïîêàçíè-
êè øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïðèíòåð³â: 
ñòðèáîê ç ì³ñöÿ çð³ñ íà 11,8 ñì (5%) (Ð < 0,05) ³ ê³ëü-
ê³ñòü âèñîêèõ ï³äí³ìàíü ñòåãíà ïðè á³ãó íà ì³ñö³ ïðî-
òÿãîì 5 ñ - íà 12,8% (Ð < 0,05), à ó ñïðèíòåð³â ÊÃ ö³ 
ïîêàçíèêè íå çì³íèëèñü (Ð > 0,05) (ðèñ. 6).

Ñë³ä çàóâàæèòè, ùî ÏÍÆÊ Îìåãà-3 ÿê ïîòóæíèé 
àíòèîêñèäàíò, ÿêèé ìàº âïëèâàòè íà ïðàöåçäàòí³ñòü 
ëþäèíè, â îñíîâíîìó â àíàåðîáíî-àåðîáí³é çîí³ 
ïðîäóêö³¿ åíåðã³¿, ùî ï³äòâåðäæóºòüñÿ ï³äâèùåííÿì 
ï³ä éîãî ä³ºþ ð³âíÿ ×ÑÑÏÀÍÎ, òîáòî á³ëüøå âïëèâàòè 
íà âèòðèâàë³ñòü, í³æ íà øâèäê³ñòü. Êð³ì òîãî, âèùèé 
ôóíêö³îíàëüíî-ìåòàáîë³÷íèé ðåçåðâ îðãàí³çìó, 
ÿêèé çàáåçïå÷óþòü ÏÍÆÊ Îìåãà-3, ñóïðîâîäæóºòü-
ñÿ âèñîêîþ ³íòåíñèâí³ñòþ îêèñíî-â³äíîâíèõ ïðîöå-
ñ³â, ÿê³ íå ìàþòü ïðÿìîãî â³äíîøåííÿ äî øâèäê³ñíèõ 
ÿêîñòåé ñïðèíòåð³â, åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ðîáîòè 

Ðèñ. 5. Âïëèâ Îìåãà-3 îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó íà ïîêàç-
íèêè ïðàöåçäàòíîñò³ ñïðèíòåð³â ïðè âèêîíàíí³ òåñòó 

Êîíêîí³ (À - ×ÑÑÏÀÍÎ, ñê./õâ; Á - t ÏÀÍÎ, ñ)

À

Á
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À

Á

Ðèñ. 6. Ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ó ÊÃ ³ ÅÃ 
íà ð³çíèõ åòàïàõ ïðèéîìó Îìåãà-3 (À - ê³ëüê³ñòü âè-

ñîêèõ ï³äéîì³â ñòåãíà çà 5ñ, Á - ñòðèáîê â äîâæèíó ç 
ì³ñöÿ).

ÿêèõ â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê àíàåðîáíèõ ìåõàí³çì³â. 
Îñê³ëüêè ìåõàí³çì ä³¿ Îìåãà-3 ÏÍÆÊ äîñèòü ñêëàä-
íèé, âîíè ìàþòü äîñòàòíüî øèðîêèé ñïåêòð ôàðìà-
êîëîã³÷íîãî âïëèâó ³ çäàòí³ êð³ì ïîïåðåäæåííÿ ðîç-
âèòêó îêèñíîãî ñòðåñó, ùî âëàñòèâèé ñïîðòñìåíàì, 
ÿê³ ðåãóëÿðíî ï³ääàþòüñÿ çíà÷íèì ÔÍ [10], ï³äâèùè-
òè ñòðåñîñò³éê³ñòü ³ àäàïòàö³éíèé ïîòåíö³àë, îñê³ëü-
êè ÏÍÆÊ º âàæëèâèìè ñòðóêòóðíî-ôóíêö³îíàëüíèìè 

åëåìåíòàìè êë³òèííèõ ìåìáðàí, ï³äâèùóþòü ¿õ ïðî-
íèêí³ñòü, ìîäóëþþòü ôóíêö³¿ ìåìáðàííèõ á³ëê³â, º 
ïîïåðåäíèêàìè åéêîçàíî¿ä³â ³ç ð³çíèìè ðåãóëÿòîð-
íèìè ôóíêö³ÿìè, ïîêðàùóþòü åíäîòåë³àëüíó ôóíê-
ö³þ, ìàþòü ïðîòèçàïàëüíó ³ àíòèãåë³êîáàêòåð³àëüíó 
ä³þ [17]. Êð³ì òîãî, ÏÍÆÊ Îìåãà-3 ìàþòü àíòèêîà-
ãóëÿíòí³ âëàñòèâîñò³, ÿê³ ïîëÿãàþòü ó ãàëüìóâàíí³ 
ïðîöåñó ñèíòåçó á³ëê³â òèïó òðîìáîêñàíó À2, ï³ä 
âïëèâîì ÿêèõ â³äáóâàºòüñÿ óòâîðåííÿ òðîìá³â â êðî-
âîíîñíèõ ñóäèíàõ, çìåíøóþòü ïðîäóêö³þ ³íäóêòîð³â 
çàïàëåííÿ é àãðåãàö³¿ òðîìáîöèò³â, ìåòàáîë³ò³â, ÿê³ 
ìàþòü âàçîêîíñòðèêòîðíó ä³þ [2], ùî ñïðèÿº ïîêðà-
ùåííþ ðåîëîã³÷íèõ âëàñòèâîñòåé êðîâ³, ÿê³ çíèæó-
þòüñÿ ó ñïîðòñìåí³â â óìîâàõ çíà÷íèõ ÔÍ [7]. Òàêèé 
âåêòîð ôóíêö³îíàëüíî-ìåòàáîë³÷íèõ çì³í ï³ä ÷àñ 
âæèâàííÿ ÏÍÆÊ Îìåãà-3 îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó äîçâî-
ëÿº çàáåçïå÷èòè êðàùó òîëåðàíòí³ñòü äî ô³çè÷íîãî 
íàâàíòàæåííÿ ³ ñïðèÿº ï³äâèùåííþ ôóíêö³îíàëüíèõ 
ìîæëèâîñòåé òà ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â.

Âèñíîâêè. Âñòàíîâëåíî, ùî ïðåïàðàò Îìåãà-3 
ïîë³íåíàñè÷åí³ æèðí³ êèñëîòè îë³¿ ç íàñ³ííÿ ëüîíó 
ï³äâèùóº ñóìàðíèé ð³âåíü ðåãóëÿòîðíèõ ñèñòåì îð-
ãàí³çìó ç âèñîêîþ àêòèâí³ñòþ àâòîíîìíî¿ íåðâîâî¿ 
ñèñòåìè ³ ïåðåâàæàííÿì òîíóñó ïàðàñèìïàòè÷íî-
ãî â³ää³ëó, ï³äòðèìóº ñïðÿæåí³ñòü ïðî- òà àíòèîê-
ñèäàíòíèõ ðåàêö³é ³ ñïðèÿº ñòâîðåííþ ïîòóæíîãî 
ôóíêö³îíàëüíî-ìåòàáîë³÷íîãî ðåçåðâó, ùî çì³íþº 
õàðàêòåð åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ íà êîðèñòü àåðîáíèõ 
ðåàêö³é ³ ïîçèòèâíî âïëèâàº íà òîëåðàíòí³ñòü äî 
ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ òà ïðàöåçäàòí³ñòü ñïðèí-
òåð³â, ïîêðàùóº îêðåì³ ïîêàçíèêè ¿õ øâèäê³ñíî-ñè-
ëîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ ìîæå áóòè ðåêîìåíäîâàíèé 
äëÿ âèêîðèñòàííÿ ç ìåòîþ êîðåêö³¿ òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü. Äàí³ äî-
ñë³äæåííÿ äàþòü ï³äñòàâó äåòàëüí³øå âèâ÷àòè âïëèâ 
äàíîãî ïðåïàðàòó ç ìåòîþ ðîçðîáêè ðåêîìåíäàö³é 
òà ñõåì éîãî çàñòîñóâàííÿ ó ï³äãîòîâö³ êâàë³ô³êîâà-
íèõ á³ãóí³â íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿.
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Effect Of Omega-3 Polyunsaturated Fatty Acids On Functionally-Metabolic Homeostasis And Perfor-

mance Qualified Runners
Korytko Z.I., Onyshchuk S.V.
Summary. Studed that polyunsaturated fatty acids (PUFA) omega-3 increase overall level of regulatory sys-

tems activity with a predominance of parasympathetic regulation level at rest and during exercise, supporting the 
preservation of oxygen homeostasis and contributing to the creation of powerful functional and metabolic reserve 
in qualified runners. Under the influence of omega-3 oil from flax seeds changing the nature of energy for athletes 
aerobic reactions, which has a positive effect on exercise tolerance and efficiency of sprinters and improves certain 
indicators of power-speed training.

Key words: heart rate variability, lipid peroxidation, antioxidant activity, skilled runners, Conkoni test, physical 
performance.
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