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ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè (ì. Êè¿â)

Ðîáîòà âèêîíàíî â ðàìêàõ äåðæáþäæåòíî¿ òåìè 
2.4.3. "Êëþ÷îâ³ íàïðÿìêè îö³íêè, ðåàë³çàö³¿ àäàïòèâ-
íîãî ïîòåíö³àëó îðãàí³çìó íà ð³çíèõ åòàïàõ ñïîð-
òèâíî¿ ï³äãîòîâêè â çàëåæíîñò³ â³ä ³íäèâ³äóàëüíèõ 
îñîáëèâîñòåé îðãàí³çìó (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 
0105U001390).

Âñòóï. Ó ñïîðò³ âèùèõ äîñÿãíåíü ³íòåíñèô³êàö³ÿ 
ïðîöåñó ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ïðèïóñ-
êàº âñå á³ëüø øèðîêå ö³ëåñïðÿìîâàíå çàñòîñóâàí-
íÿ ïîçàòðåíóâàëüíèõ çàñîá³â [15] ³ ðîçðîáêó íîâèõ 
òåõíîëîã³é çàñòîñóâàííÿ ñïåö³àëüíèõ ä³é ìîá³ë³çà-
ö³éíîãî (ñòèìóëþþ÷îãî) òèïó äëÿ âäîñêîíàëåííÿ 
ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Îäí³ºþ ³ç ñòîð³í òàêî¿ 
ìîá³ë³çàö³¿ º ïîïåðåäíÿ ñòèìóëÿö³ÿ ìåõàí³çì³â, ùî 
ñïðèÿþòü ïðîÿâó ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñ-
ìåí³â âèñîêîãî êëàñó ïåðåä âèêîíàííÿì çìàãàëüíî-
ãî íàâàíòàæåííÿ.

Ó ïðàêòèö³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â 
ðîçìèíêó ðîçãëÿäàþòü ÿê îäèí ç íàéâàæëèâ³øèõ 
÷èííèê³â ôîðìóâàííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ìîá³ë³çàö³¿ 
ôóíêö³é îðãàí³çìó, ùî âïëèâàþòü íà ñòóï³íü ðåà-
ë³çàö³¿ íàÿâíîãî ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó ñïîðòñìåíà ³ 
âèçíà÷àþòü äîñÿãíåííÿ âèñîêîãî ñïîðòèâíîãî ðå-
çóëüòàòó [15]. Ïðè öüîìó, îñíîâíà ìåòà ðîçìèíêè º 
äîñÿãíåííÿ îïòèìàëüíîãî çáóäæåííÿ ÖÍÑ, ìîá³ë³-
çàö³ÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é îðãàí³çìó äëÿ âèêîíàí-
íÿ á³ëüø ³íòåíñèâíî¿ ì'ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ "ðîç³ãð³â" 
ì'ÿç³â ïåðåä òðåíóâàëüíèì çàíÿòòÿì àáî çìàãàí-
íÿì [10, 11]. Âàæëèâèì åôåêòîì çàãàëüíî¿ ÷àñòèíè 
ðîçìèíêè º ï³äâèùåííÿ ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³ 
îðãàí³çìó, çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ ðîçãîðòàííÿ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ðåàêö³é, ï³äâèùåííÿ çäàòíîñò³ îðãàí³çìó 
àäåêâàòíî ðåàãóâàòè íà ô³ç³îëîã³÷í³ òà ãóìîðàëüí³ 
ñòèìóëè ðåàêö³é ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü 
ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ [3, 5, 14].

Ðàí³øå áóëî ïîêàçàíî ñòèìóëþþ÷èé åôåêò êîìï-
ëåêñó ïîçàòðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â, ùî âêëþ÷àâ ñïåö³-
àëüí³ âïðàâè ç ïàðòíåðîì ³ îêðåì³ ìàñàæí³ ïðèéîìè 
äëÿ ñïðÿìîâàíî¿ çì³íè ïðàöåçäàòíîñò³ ëåãêîàòëåò³â 
(ñïðèíò, ñòðèáêè â äîâæèíó, áàð'ºðíèé á³ã) ³ âåñëÿ-
ð³â (àêàäåì³÷íå âåñëóâàííÿ) [3, 4, 5, 6]. Íå âèêëè-
êàº ñóìí³âó, ùî ðîçìèíêà ó ñïîðò³, ð³çí³ ¿¿ ôîðìè 
³ ñïðÿìîâàí³ñòü, º îäíèì ³ç çàñîá³â ïîïåðåäíüî¿ 
ñòèìóëÿö³¿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â. 
Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº íå ò³ëüêè òðèâàë³ñòü ðîçìèíêè, 
à é â³äïîâ³äí³ñòü ðèòìó ðóõ³â ìàéáóòíüîìó çìàãàëü-
íîìó íàâàíòàæåííÿ, ³íòåíñèâí³ñòü ¿õ âèêîíàííÿ òà 
àìïë³òóäà. Öå çàáåçïå÷óº á³ëüø âèñîêèé ð³âåíü ì³æ 
ì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ³ º îäíèì ç êëþ÷îâèõ ôàêòîð³â 

ôîðìóâàííÿ äèíàì³÷íîãî ñòåðåîòèïó çìàãàëüíèõ 
ðóõ³â. Çà çàãàëüíîþ ñòðóêòóðîþ ³ çì³ñòîì ðîçìèíêà 
ïåðåä çìàãàííÿìè â³äïîâ³äàº ðîçìèíö³, ùî ïðî-
âîäèòüñÿ ïåðåä òðåíóâàëüíèìè çàíÿòòÿìè. Îäíàê, 
îñîáëèâîñò³ ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó ïðåä'ÿâëÿþòü 
ñïåöèô³÷í³ âèìîãè äî ïåðåäçìàãàëüíî¿ ðîçìèíêè. 
Óìîâè ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ó áàãàòüîõ âèäàõ ñïîðòó 
äàëåêî íå çàâæäè äîçâîëÿþòü âèêîíàòè ñïåö³àëüíó 
÷àñòèíó ðîçìèíêè íàéá³ëüø åôåêòèâíî [15].

Âèêëþ÷íî âàæëèâèé òðèâàë³ñòü ³íòåðâàëó ì³æ 
ðîçìèíêîþ ³ îñíîâíîþ çìàãàëüíîþ ä³ÿëüí³ñòþ. ßê 
ïðàâèëî, çàãàëüíà òðèâàë³ñòü ðîçìèíêè çíàõîäèòü-
ñÿ â ìåæàõ â³ä 30 äî 60 õâèëèí. Òðèâàë³ñòü ³íòåðâàëó 
ì³æ çàê³í÷åííÿì ðîçìèíêè ³ ïî÷àòêîì îñíîâíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ êîëèâàºòüñÿ â øèðîêîìó ä³àïàçîí³ â³ä 5-10 
äî 45-60 õâèëèí. Çáåðåæåííÿ åôåêò³â ðîçìèíêè 
áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä õàðàêòåðó âèêîíóâàíèõ 
âïðàâ, ìåòåîðîëîã³÷íèõ óìîâ, ñòóïåíÿ òðåíîâàíîñ-
ò³ ñïîðòñìåíà, éîãî ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé. 
Òàê ñïîðòñìåíàì, îñîáëèâî òèì, õòî âïåðøå áåðå 
ó÷àñòü íà ïðåäñòàâíèöüêèõ çìàãàííÿõ (ëåãêà àòëåòè-
êà), íåçâè÷íî òðèâàëèé ïåð³îä (40-50 õâ) ïåðåáóâàòè 
â ñïåö³àëüíîìó ïðèì³ùåíí³ «call room», à ïîò³ì âè-
õîäèòè íà ñïîðòèâíó àðåíó ³, ÷åðåç 5-15 õâèëèí äî-
äàòêîâî¿ äîñèòü êîðîòêî÷àñíî¿ ðîçìèíêè âèñòóïàòè 
â çìàãàííÿõ. Òàê, óìîâè ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ó áàãà-
òüîõ âèäàõ ñïîðòó íå çàâæäè äîçâîëÿþòü âèêîíàòè 
ñïåö³àëüíó ÷àñòèíó ðîçìèíêè íàéá³ëüø åôåêòèâíî.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – âèâ÷åííÿ ìîæëèâîñò³ ï³ä-
âèùåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â 
âèñîêîãî êëàñó â óìîâàõ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ çà 
äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíîãî ïåðåäñòàðòîâîãî êîìï-
ëåêñó ïîçàòðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â ç åôåêòîì òðèâàëî-
ãî çáåðåæåííÿ ìîá³ë³çàö³¿ îðãàí³çìó.

Îá’ºêò ³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ. Äîñë³äæåííÿ 
ïðîâîäèëè íà åêñïåðèìåíòàëüí³é áàç³ ÍÄ² ÍÓÔÂÑÓ 
â êîíòðîëüíî-ï³äãîòîâ÷îìó ìåçîöèêë³ ï³äãîòîâ÷î-
ãî ïåð³îäó çà ó÷àñòþ ñïîðòñìåíà âèñîêîãî êëàñó - 
ìàéñòðà ñïîðòó ì³æíàðîäíîãî êëàñó, ðåêîðäñìåíà 
Óêðà¿íè, ÿêèé ñïåö³àë³çóºòüñÿ â á³ãó íà äèñòàíö³¿ 110 
ì ç áàð'ºðàìè.

Äëÿ âèð³øåííÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü â ïåðøèé 
äåíü äîñë³äæåíü ñïîðòñìåí âèêîíóâàâ òðàäèö³é-
íó ïåðåäñòàðòîâó ðîçìèíêó ïðîòÿãîì 40 õâèëèí, à 
íà äðóãèé äåíü âèêîíóâàâ ðîçðîáëåíèé ñïåö³àëü-
íèé ïåðåäñòàðòîâèé êîìïëåêñ ïîçàòðåíóâàëüíèõ 
âïëèâ³â (ÑÏÊÂÂ), ððîçðîáëåíèé òà âèêîíàíèé ï³ä 
êåð³âíèöòâîì ä.í.ô³ç.âèõ. Âèíîãðàäîâèì Â.ª., ùî 
âêëþ÷àâ ô³çè÷í³ âïðàâè ç îïîðîì ïàðòíåðó (çóñèëëÿ 
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êîðîòêî÷àñí³ ³ áëèçüê³ äî ìàêñèìàëüíèõ) ç àêöåíòîì 
íà âèäèõ, ÿêèé âèêîíóâàâñÿ ï³ä ÷àñ ðóõó [4, 6]. Òðèâà-
ë³ñòü ÑÏÊÂÂ ³ íàñòóïíèõ ìàñàæíèõ ïðèéîì³â, ÿê³ âè-
êîíóâàëèñÿ â ñòðîã³é ïîñë³äîâíîñò³ ³ äîçóâàíí³ íà â³ä-
ïîâ³äíèõ çîíàõ ³ííåðâàö³¿ ñïèííîìîçêîâèõ ñåãìåíò³â 
- 16 õâèëèí. Â³äðàçó æ, ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ðîçìèíî÷íèõ 
êîìïëåêñ³â ð³çíîãî õàðàêòåðó ïðîòÿãîì 60 õâèëèí ï³ñ-
ëÿä³¿ àíàë³çóâàëèñÿ çì³íè âåãåòàòèâíî¿ ðåãóëÿö³¿ ñåð-
öåâîãî ðèòìó, à òàêîæ ïîäàëüøå âèçíà÷åííÿ êîíöåí-
òðàö³¿ ãåìîãëîá³íó òà ãåìàòîêðèòó â êàï³ëÿðí³é êðîâ³  
(á³îõ³ì³÷íèé àíàë³çàòîð Dr. Lange-420, Í³ìå÷÷èíà).

Äëÿ àíàë³çó âåãåòàòèâíî¿ ðåãóëÿö³¿ ä³ÿëüíîñò³ 
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè âèêîðèñòîâóâàëè ìàòå-
ìàòè÷í³ ìåòîäè àíàë³çó âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî 
ðèòìó [1, 2, 12, 13]. Çàïèñ ñèãíàëó çä³éñíþâàâñÿ 
(åëåêòðîêàðä³îãðàô Cardiotest, Óêðà¿íà) ïðîòÿãîì 
ï’ÿòü õâèëèí â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è ï³ñëÿ 5-õâèëèííîãî 
â³äïî÷èíêó ³ ø³ñòü õâèëèí ï³ñëÿ ïåðåõîäó ñïîðòñìå-
íà ó âåðòèêàëüíå ïîëîæåííÿ (îðòîñòàòè÷íà ïðîáà), 
à òàêîæ ïðîòÿãîì 60 õâèëèí â³äíîâëþâàëüíîãî ïå-
ð³îäó ï³ñëÿ âèêîíàííÿ òðàäèö³éíî¿ ïåðåäñòàðòî-
âî¿ ðîçìèíêè (ïåðøèé äåíü) ³ ï³ñëÿ çàñòîñóâàííÿ 
ÑÏÊÂÂ ìîá³ë³çàö³éíîãî òèïó (äðóãèé äåíü). Àíàë³ç 
òðèâàëîñò³ êàðä³î³íòåðâàë³â ïðîâîäèëè ïî 5-õâèëèí-
íèì çàïèñàì ç âèêîðèñòàííÿì ìåòîäó áåçïåðåðâíî-
äèñêðåòíîãî àíàë³çó [1].

Ïîäàëüøà îáðîáêà êàðä³î³íòåðâàë³â äîçâîëÿëà 
âèçíà÷èòè ðÿä ñòàòèñòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê âàð³à-
áåëüíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó (ÑÐ): ìàòåìàòè÷íå î÷³êó-
âàííÿ (Ì, ñ), ìîäó (Ìî, ñ), âàð³àö³éíèé ðîçìàõ (ΔRR, 

ñ), àìïë³òóäó ìîäè (ÀÌî,%), ³íäåêñ íàïðóæåííÿ (²Í, 
óì.îä.) [1,12,13].

Àíàë³ç òà îö³íêà ïåð³îäè÷íèõ êîìïîíåíò³â ñåð-
öåâîãî ðèòìó çä³éñíþâàëàñÿ øëÿõîì äîñë³äæåííÿ 
ñïåêòðàëüíèõ ïîêàçíèê³â àâòîêîðåëÿö³éíèõ ôóíêö³é 
â òðüîõ ä³àïàçîíàõ [12,13]: HFav - äèñïåðñ³ÿ äèõàëü-
íèõ õâèëü, LFav - äèñïåðñ³ÿ ïîâ³ëüíèõ êîëèâàíü 1-ãî 
ïîðÿäêó, VLFav - äèñïåðñ³ÿ ïîâ³ëüíèõ êîëèâàíü 2-ãî 
ïîðÿäêó, à òàêîæ TP - çàãàëüíà äèñïåðñ³ÿ ñåðöåâîãî 
ðèòìó. Ðîçðàõîâóâàëàñÿ â³äíîñíà ÷àñòêà äèñïåð-
ñ³¿ äèõàëüíèõ õâèëü ó â³äñîòêàõ â³ä çàãàëüíî¿ äèñ-
ïåðñ³¿ (HF%), â³äíîñíà ÷àñòêà äèñïåðñ³¿ ïîâ³ëüíèõ 
êîëèâàíü 1-ãî ïîðÿäêó (LF%) ³ 2-ãî ïîðÿäêó (VLF%); 
ïîòóæí³ñòü â ä³àïàçîí³ âèñîêèõ ÷àñòîò (HFn, nu ) ³ 
íèçüêèõ ÷àñòîò (LFn, nu), ùî áóëà âèðàæåíà â íîðìà-
ë³çîâàíèõ îäèíèöÿõ; ³íäåêñ öåíòðàë³çàö³¿ (IC) [2], ÿê 
â³äíîøåííÿ ñåðåäí³õ çíà÷åíü íèçüêî÷àñòîòíîãî ³ âè-
ñîêî÷àñòîòíîãî êîìïîíåíò³â ñåðöåâîãî ðèòìó (LFav/
HFav) [2,7,8,12,13].

Äëÿ îö³íêè âïëèâó ÑÏÊÂÂ ìîá³ë³çàö³éíîãî òèïó íà 
ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà åôåêòèâí³ñòü 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåíà âèñîêîãî êëàñó 
àíàë³çóâàëèñÿ ðåçóëüòàòè âèêîíàííÿ ñïåö³àëüíèõ 
ô³çè÷íèõ âïðàâ â óìîâàõ êîíòðîëüíèõ òåñò³â íà òðå-
íóâàëüíîìó çàíÿòò³ ³ â óìîâàõ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü. 
Îö³íþâàëàñÿ ìàêñèìàëüíà øâèäê³ñòü ïðîá³ãàííÿ 
äèñòàíö³¿ 60 ì ç áàð'ºðàìè (çèìîâèé ïåð³îä) ³ äèñ-
òàíö³¿ 110 ì ç áàð'ºðàìè (ë³òí³é ïåð³îä). Ñòàòèñòè÷íó 
îáðîáêó ðåçóëüòàò³â ïðîâîäèëè ç âèêîðèñòàííÿì 
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ï

ð
î

á
à 

1 äåíü, 
òðàäèö³éíà 

ïåðåäñòàðòîâà 
ðîçìèíêà (ÒÏÐ)

2 äåíü, 
ñïåö³àëüíà 

ïåðåäñòàðòîâà 
ðîçìèíêà 
(ÑÏÊÂÂ)

Çì³íè ï³ñëÿ 
ÑÏÊÂÂ 

â³äíîñíî 
òðàäèö³éíî¿ 
ðîçìèíêè, %Ïåð³îä âèçíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â

ï³ñëÿ ÒÏÐ ï³ñëÿ ÑÏÊÂÂ

5 õâ 60 õâ 5 õâ 60 õâ 5 õâ 60 õâ

Ìàòåìàòè÷íå î÷³êóâàííÿ, Ì,c 0,92 0,71 0,75 0,86 0,63 0,81 84,00 94,19

Ìîäà, Mo, c 0,93 0,68 0,78 0,88 0,63 0,78 80,77 88,64

Àìïë³òóäà ìîäè, AMî, % 41,59 41,78 41,73 34,26 72,60 36,79 173,98 107,38

Âàð³àö³éíèé ðîçìàõ, ΔR-R, c 0,24 0,29 0,26 0,32 0,13 0,22 49,01 68,75

²íäåêñ íàïðóæåííÿ, ²Í, óì.îä. 92,71 108,60 105,57 54,76 438,32 109,12 415,19 199,27

×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, ×ÑÑ, óä/õâ-1 65,25 85,07 79,67 69,56 95,13 73,66 119,41 105,89

Â³äíîñíà äîëÿ äèñïåðñ³¿ äèõàëüíèõ õâèëü, HF% 58,91 4,130 4,800 9,36 5,31 16,46 110,71 175,79

Â³äíîñíà äîëÿ äèñïåðñ³¿ ïîâ³ëüíèõ êîëèâàíü 
1-ãî ïîðÿäêó, LF%

17,43 43,86 59,76 59,19 26,46 59,59 44,27 100,68

Â³äíîñíà äîëÿ äèñïåðñ³¿ ïîâ³ëüíèõ êîëèâàíü 
2-ãî ïîðÿäêó, VLF%

22,93 51,68 34,68 32,75 69,85 22,96 201,42 70,102

²íäåêñ öåíòðàë³çàö³¿, IC, óì.îä. 0,68 23,13 19,68 9,82 18,12 5,01 92,11 51,075

Â³äíîøåííÿ LFav/HFav 0,30 10,62 12,45 6,32 4,98 3,62 39,99 57,28

Â³äíîøåííÿ VLFav/HFav 0,39 12,51 7,22 3,50 13,14 1,39 181,94 39,89
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êîìï'þòåðíî¿ ïðîãðàìè "Microsoft Excel" ç âèçíà-
÷åííÿì îñíîâíèõ ñòàòèñòè÷íèõ ïîêàçíèê³â.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Ç 
ìåòîþ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ 
ñïîðòñìåíà âèñîêîãî êëàñó, ÿêèé ñïåö³àë³çóºòüñÿ â 
á³ãó íà äèñòàíö³¿ 110 ì ç áàð'ºðàìè, áóëà ðîçðîáëåíà 
ä.í.ô³ç.âèõ. Âèíîãðàäîâèì Â.ª. ñïåö³àëüíà ïåðåä-
ñòàðòîâà ðîçìèíêà, ùî âêëþ÷àëà â ñåáå êîðîòêî-
ñòðîêîâ³ âèñîêî³íòåíñèâí³ âïðàâè ç ïàðòíåðîì òà äè-
õàëüí³ âïðàâè, à òàêîæ ñïåö³àëüí³ ìàñàæí³ ïðèéîìè 
[6]. Óñüîãî çà 11 õâèëèí áóëî âèêîíàíî áëèçüêî 1000 
³íòåíñèâíèõ ðóõ³â. Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâ ç ïàðòíå-
ðîì ñïîðòñìåí ï³ä ÷àñ ïîäîëàííÿ îïîðó ïàðòíåðà 
âèêîíóâàâ åíåðã³éíèé âèäèõ. ×àñ âèêîíàííÿ ìàñàæ-
íèõ âïëèâ³â ñòàíîâèâ 5 õâèëèí. Âèêîíàííÿ êîìïëåêñó 
ÑÏÊÂÂ ïðèïóñêàº íàÿâí³ñòü ïåâíèõ ïñèõ³÷íèõ óñòà-
íîâîê äëÿ âèð³øåííÿ ìîá³ë³çàö³éíèõ çàâäàíü ïåðåä-
ñòàðòîâî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà, òåðì³íîâîãî ôîð-
ìóâàííÿ çäàòíîñò³ äî åôåêòèâíî¿ ðåãóëÿö³¿ ðóõ³â. Â 
ðåçóëüòàò³ ôîðìóºòüñÿ ìîäåëü çìàãàëüíèõ â³ä÷óòò³â, 
ùî º ñâîºð³äíîþ ï³äãîòîâêîþ äëÿ ïåðåõîäó ñïîðòñ-
ìåíà â óìîâè ç ï³äâèùåíîþ ïñèõ³÷íîþ íàïðóæåí³ñ-
òþ, âíóòð³øíº ìîäåëþâàííÿ ìàéáóòí³õ ðóõ³â ÷åðåç 
çîâí³øí³ ïðèéîìè àêòèâ³çàö³¿ ì'ÿçîâî¿ ñèëè. 

Àíàë³ç ³íäèâ³äóàëüíèõ òåðì³íîâèõ àäàïòàö³éíèõ 
ðåàêö³é ñïîðòñìåíà íà òðàäèö³éíó ïåðåäñòàðòî-
âó ðîçìèíêó ³ ÑÏÊÂÂ âèÿâèâ ¿õ çíà÷íó â³äì³íí³ñòü. 
Îñê³ëüêè, ðåàêö³ÿ íà áóäü-ÿêèé âïëèâ ³ñòîòíî çàëå-
æèòü â³ä àêòèâíîñò³  âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè 
[2,3,7] â ðåãóëÿòîðíèõ ìåõàí³çìàõ  àäàïòàö³¿ â ÿêîñò³ 
êðèòåð³¿â åôåêòèâíîñò³ ÑÏÊÂÂ âèêîðèñòîâóâàëè 
ïîêàçíèêè ðåàêòèâíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó, à òàêîæ 
âðàõîâóâàëîñÿ, ùî ðåàêö³¿ ñèñòåìè êðîâîîá³ãó, ¿¿ 
ðåãóëÿòîðíèõ ìåõàí³çì³â, º ðåçóëüòàòîì àäàïòàö³¿ 
îðãàí³çìó äî ä³¿ ð³çíîìàí³òíèõ ôàêòîð³â çîâí³øíüîãî 
ñåðåäîâèùà [2,8].

ßê âèäíî ç äàíèõ, ïðåäñòàâëåíèõ â òàáëèö³ 1, ó 
êâàë³ô³êîâàíîãî ñïîðòñìåíà-ñïðèíòåðà â ñòàí³ ñïî-
êîþ â ðåãóëÿö³¿ ñåðöåâîãî ðèòìó â³äçíà÷àºòüñÿ ïå-
ðåâàæàííÿ òîíóñó ñèìïàòè÷íîãî â³ää³ëó âåãåòàòèâ-
íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè (ÍÑ) - ñèìïàòèêîòîí³÷íèé òèï 
ðåãóëÿö³¿, ùî õàðàêòåðèçóºòüñÿ ×ÑÑ 65,25-67,75 óä/
õâ-1, ²Í 82,0 óì.îä., á³ëüøîþ àêòèâí³ñòþ êîëèâàíü ÑÐ 
â îáëàñò³ íèçüêèõ ÷àñòîò LF ³ VLF, ìåíøîþ àêòèâí³ñòþ 
êîëèâàíü ÑÐ â îáëàñò³ âèñîêèõ ÷àñòîò HF (òàáë. 1), ùî 
ñâ³ä÷èëî ïðî íåçíà÷íèé ð³âåíü íàïðóæåííÿ â ðåãóëÿ-
òîðíèõ ìåõàí³çìàõ àäàïòàö³¿ [2,7,8,12,13]. Ïðè îðòîñ-
òàòè÷íîìó âïëèâ³, à òàêîæ ó â³äíîâëþâàëüíîìó ïåð³îä³ 
ï³ñëÿ òðàäèö³éíî¿ ðîçìèíêè ³ ÑÏÊÂÂ ìîá³ë³çóþ÷îãî 
òèïó, ó çâ'ÿçêó ç íàïðóæåííÿì ñèìïàòèêî-àäðåíàëî-
âèõ ìåõàí³çì³â àäàïòàö³¿ òà àêòèâíèì âêëþ÷åííÿì â 
óïðàâë³ííÿ êîðêîâèõ ñòðóêòóð, ï³äâèùóºòüñÿ àêòèâ-
í³ñòü öåíòðàëüíîãî êîíòóðó ðåãóëÿö³¿, ùî çíàõîäèòü 
ñâîº â³äîáðàæåííÿ â çíèæåíí³ âåëè÷èíè Ì, Ìî, ΔRR, 
ï³äâèùåííÿ ÀÌî, ²Í ³ ñâ³ä÷èòü ïðî ïîñèëåííÿ öåíòðà-
ë³çàö³¿ óïðàâë³ííÿ  ÑÐ ³ ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê àäåêâàòíà 
ðåàêö³ÿ îðãàí³çìó íà çàçíà÷åí³ âèùå ä³¿ (òàáë. 1).

Àíàë³ç çì³í âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó â ïå-
ð³îä ï³ñëÿä³¿ òðàäèö³éíî¿ ðîçìèíêè ³ ÑÏÊÂÂ ïîêàçàâ 
íàÿâí³ñòü íàéá³ëüø çàãàëüíèõ çàêîíîì³ðíîñòåé ó 
çì³í³ ñïðÿìîâàíîñò³ ìåõàí³çì³â ðåãóëÿö³¿ ñåðöåâîãî 

Ðèñ. Äèíàì³êà ìîäè (Ìî), âàð³àö³éíîãî ðîçìàõó (R-
R) ³ ³íäåêñó íàïðóæåííÿ (²Í) âïðîäîâæ ïåð³îäó ï³ñëÿä³¿ 

òðàäèö³éíî¿ ðîçìèíêè ³ ÑÏÊÂÂ ìîá³ë³çàö³éíîãî òèïó 
ó ñïîðòñìåíà âèñîêîãî êëàñó. Ïî îñ³ îðäèíàò – çíà-

÷åííÿ ïîêàçíèê³â, ïî îñ³ àáñöèñ – ïîðÿäêîâèé íîìåð 
5-õâèëèííîãî ïåð³îäó.

ðèòìó. ßê ïðèêëàä, íà ðèñ.  ïðåäñòàâëåíà âïðîäîâæ 
60-õâèëèííîãî ïåð³îäó ï³ñëÿä³¿ òðàäèö³éíî¿ ðîçìèí-
êè (1 äåíü) ³ ÑÏÊÂÂ (2 äåíü) äèíàì³êà çì³í âåëè÷è-
íè Ìî (íàéá³ëüø ³ìîâ³ðíèé ð³âåíü ôóíêö³îíóâàííÿ 
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè) ³ âàð³àö³éíîãî ðîçìàõó (
ΔRR, ÿê ìàêñèìàëüíà àìïë³òóäà êîëèâàíü ÑÐ, ÿêà áà-
ãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä àêòèâíîñò³ ïàðàñèìïàòè÷-
íîãî â³ää³ëó âåãåòàòèâíî¿ ÍÑ), à òàêîæ çì³íà ³íäåêñó 
íàïðóæåííÿ (²Í) ðåãóëÿòîðíèõ ìåõàí³çì³â àäàïòàö³¿. 
Ôåíîìåíîì â³äíîâëþâàëüíîãî ïåð³îäó áóëî çá³ëü-
øåííÿ â ïåðø³ 5 õâèëèí ï³ñëÿ çàñòîñóâàííÿ ÿê òðà-
äèö³éíî¿ ðîçìèíêè, òàê ³ ÑÏÊÂÂ, àêòèâíîñò³ ñèìïà-
òè÷íîãî êàíàëó ðåãóëÿö³¿ çà äàíèìè ñòàòèñòè÷íîãî 
àíàë³çó (çíèæåííÿ âåëè÷èíè Ì, Ìî, ΔRR, ï³äâèùåí-
íÿ ÀÌî, ²Í). Çà äàíèìè ñïåêòðàëüíîãî àíàë³çó âàð³-
àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó (òàáë.1) â³äçíà÷àºòüñÿ 
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çíèæåííÿ êîëèâàíü ÑÐ â îáëàñò³ ÷àñòîò âèñîêèõ ÍF ³ 
îäíî÷àñíî ïîñèëåííÿ â íèçüêî÷àñòîòíîìó ä³àïàçîí³ 
LF ³ VLF, ùî âèÿâëÿºòüñÿ ³ â çá³ëüøåíí³ â³äíîøåííÿ 
ïîòóæíîñòåé íèçüêî÷àñòîòíîãî ³ âèñîêî÷àñòîòíîãî 
ä³àïàçîí³â ñïåêòðó (LF/HF). Öå, î÷åâèäíî ïîâ'ÿçàíî 
ç òèì, ùî ï³ä ÷àñ ôóíêö³îíàëüíèõ ïðîá çíèæóºòüñÿ 
êîíòðîëü çà ä³ÿëüí³ñòþ ñåðöÿ ç áîêó ïàðàñèìïà-
òè÷íîãî â³ää³ëó âåãåòàòèâíî¿ ÍÑ ïðè îäíî÷àñíîìó 
ïîñèëåíí³ ó÷àñò³ ñèìïàòè÷íîãî â³ää³ëó â ðåãóëÿö³¿ 
ÑÐ [1, 2, 8, 13], à òàêîæ ï³äâèùóºòüñÿ àêòèâí³ñòü 
ñòâîëîâîãî êàðä³îâàñêóëÿðíîãî îñöèëÿòîðà ³ áàðî-
ðåôëåêòîðíîé ìåõàí³çì³â ðåãóëÿòîðíîãî âïëèâó íà 
ñåðöå [9]. Äàë³, ïðîòÿãîì â³äíîâëþâàëüíîãî ïåð³îäó 
(íàïðèêëàä, íà 60 õâèëèí³ - òàáë 1, ðèñ.) â³äáóâà-
ºòüñÿ íàéá³ëüøå óïîâ³ëüíåííÿ ÑÐ, à òàêîæ ðåºñòðó-
ºòüñÿ âèñîêèé òåìï çðîñòàííÿ ïîòóæíîñò³ äèõàëüíèõ 
õâèëü ÑÐ, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî ïîñèëåííÿ ïàðàñèìïàòè÷-
íèõ âïëèâ³â íà ÑÐ [2,8,12,13].

Äëÿ îö³íêè îñîáëèâîñòåé âïëèâó ÑÏÊÂÂ ìîá³-
ë³çàö³éíîãî òèïó íà ðåãóëÿö³þ ÑÐ àíàë³çóâàâñÿ ñòó-
ï³íü çì³íè ñòàòèñòè÷íèõ ³ ñïåêòðàëüíèõ ïàðàìåòð³â 
ñåðöåâîãî ðèòìó ó â³äñîòêàõ (%) íà 5 ³ 60 õâèëèíàõ 
â³äíîâëþâàëüíîãî ïåð³îäó â³äíîñíî òèõ æå òî÷îê â 
ïåð³îä ï³ñëÿä³¿ òðàäèö³éíî¿ ðîçìèíêè. Ïîêàçíèêè âà-
ð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó, çàðåºñòðîâàí³ ó â³ä-
íîâëþâàëüíîìó ïåð³îä³ ï³ñëÿ òðàäèö³éíî¿ ðîçìèíêè, 
âèêîðèñòîâóâàëè ÿê ôîíîâ³ ïîêàçíèêè (ïðèéíÿò³ çà 
100%) äëÿ ïîð³âíÿííÿ ç íèìè îòðèìàíèõ ðåçóëüòàò³â 
(ïðèðîñòó àáî óïîâ³ëüíåííÿ) ï³ä ÷àñ â³äíîâëþâàëü-
íîãî ïåð³îäó ï³ñëÿ çàñòîñóâàííÿ ÑÏÊÂÂ. Òàê, çà äà-
íèìè ñïåêòðàëüíîãî àíàë³çó âàð³àáåëüíîñò³ ÑÐ íà 5 
õâèëèí³ ï³ñëÿä³¿ ÑÏÊÂÂ ïîð³âíÿíî ç ï³ñëÿä³ºþ òðàäè-
ö³éíî¿ ðîçìèíêè â³äçíà÷àºòüñÿ á³ëüø âèñîêà ñòóï³íü 
êîëèâàíü ÑÐ â îáëàñò³ ÷àñòîò âèñîêèõ ÍF ³ îäíî÷àñíî 
ïîñèëåííÿ ïîâ³ëüíèõ êîëèâàíü VLF, ç ì³í³ìàëüíèì 
çá³ëüøåííÿì ñòóïåíÿ êîëèâàíü â íèçüêî÷àñòîòíîìó 
ä³àïàçîí³ LF. Ïîä³áíå ïîñèëåííÿ òîíóñó ïàðàñèìïà-
òè÷íîãî â³ää³ëó âåãåòàòèâíî¿ ÍÑ îäíî÷àñíî ³ç çðîñ-
òàííÿì àêòèâíîñò³ ï³äêîðêîâèõ ñèìïàòè÷íèõ öåíòð³â 
³ çíèæåííÿ àêòèâíîñò³ âàçîìîòîðíîãî öåíòðó º çà-
õèñíîþ àäàïòàö³éíîþ ðåàêö³ºþ ç áîêó ï³äêîðêîâîãî 

ñåðöåâî-ñóäèííîãî öåíòðó, ùî ïîâ'ÿçàíî ç ïàä³ííÿì 
ñóäèííîãî òîíóñó [2].

Íà 60 õâèëèí³ ï³ñëÿ çàñòîñóâàííÿ ÑÏÊÂÂ â³ä-
çíà÷àºòüñÿ á³ëüøå çá³ëüøåííÿ êîëèâàíü â íèçü-
êî÷àñòîòíîìó ä³àïàçîí³ LF ³ ñóìàðíî¿ ïîòóæíîñò³ 
ñïåêòðà, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî á³ëüøå ïîñèëåííÿ àêòèâ-
íîñò³ âàçîìîòîðíîãî öåíòðó òà ïðî çàãàëüíå ï³ä-
âèùåííÿ àêòèâíîñò³ ðåãóëÿòîðíèõ ìåõàí³çì³â, ùî 
ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê êîìïåíñàòîðíå ïîñèëåííÿ àêòèâ-
íîñò³ âñüîãî ðåãóëÿòîðíîãî ìåõàí³çìó, ñïðÿìîâàíå 
íà ï³äâèùåííÿ ñóäèííîãî òîíóñó [2]. Çá³ëüøåííÿ êî-
ëèâàíü ÑÐ â îáëàñò³ âèñîêèõ ÷àñòîò ÍF, ùî ñóïðîâî-
äæóºòüñÿ ³ñòîòíèì çá³ëüøåííÿ ³íäåêñó íàïðóæåííÿ 
ðåãóëÿòîðíèõ ñèñòåì ñâ³ä÷èòü ïðî çíèæåííÿ àêòèâ-
íîñò³ ïàðàñèìïàòè÷íîãî â³ää³ëó âåãåòàòèâíî¿ ÍÑ ³ 
çðîñòàííÿ àêòèâíîñò³ ¿¿ ñèìïàòè÷íîãî â³ää³ëó, òîáòî 
â³äçíà÷àºòüñÿ àêòèâàö³ÿ åðãîòðîïíèõ ìåõàí³çì³â 
ðåãóëÿö³¿, ï³äâèùåííÿ ³íòåíñèâíîñò³ åíåðãåòè÷íèõ 
òà ìåòàáîë³÷íèõ ïðîöåñ³â â îðãàíàõ ³ òêàíèíàõ (ïî-
ñèëåííÿ ðîáîòè «ñåðöåâîãî íàñîñà») [2]. Êð³ì òîãî, 
íà 60 õâèëèí³ ï³ñëÿä³¿ ÑÏÊÂÂ çíèæåííÿ ïîòóæíîñò³ â 
VLF-ä³àïàçîí³ ìîæíà òðàêòóâàòè ÿê ïîçèòèâíó ïðî-
ãíîñòè÷íó îçíàêó, îñê³ëüêè ð³âåíü åíåðãîòðîïíî¿ àê-
òèâàö³¿ (VLF) çðîñòàº â ñèòóàö³ÿõ åìîö³éíîãî ñòðåñó ³ 
ïîçèòèâíî êîðåëþº ç ð³âíåì òðèâîæíîñò³ [9].

Çàñòîñóâàííÿ ÑÏÊÂÂ ìîá³ë³çàö³éíîãî òèïó âè-
êëèêàº øâèäêèé ðîç³ãð³â îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà äî 
ïîòîâèä³ëåííÿ, ï³äâèùåííÿ ×ÑÑ ï³ä ÷àñ ÑÏÊÂÂ äî 
160-180 óä·õâ-1, âêëþ÷åííÿ â ðîáîòó ç äîïîìîãîþ 
ïàðòíåðà á³ëüøèõ, í³æ çàçâè÷àé ì'ÿçîâèõ ãðóï (³ððà-
ä³àö³ÿ çáóäæåííÿ), ï³äâèùåííÿ çäàòíîñò³ ñïîðòñìå-
íà äî êîíöåíòðàö³¿ óâàãè (êîíòðîëþ âèêîíàííÿ) ïðè 
âèêîíàíí³ ðóõ³â ³ ìîæëèâîñò³ åôåêòèâíî âèêîíàòè 
ñêëàäíî-êîîðäèíàö³éí³ âïðàâè (ñïðèíò, áàð'ºðíèé 
á³ã). Êð³ì òîãî, â³äçíà÷àºòüñÿ âèñîêà ñóá'ºêòèâíà ñà-
ìîîö³íêà ñòàíó ñïîðòñìåíîì: ï³äâèùåíà ïðàöåçäàò-
í³ñòü, ãàðíà ðåàêö³ÿ, øâèäêå â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ íà-
âàíòàæåííÿ â ñïåö³àëüí³é ÷àñòèí³ ðîçìèíêè, ñâ³æ³ñòü 
³ áàæàííÿ âçÿòè àêòèâíó ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ - áîéîâà 
ãîòîâí³ñòü. Ðåºñòðóºòüñÿ ï³ñëÿ çàñòîñóâàííÿ ÑÏÊÂÂ 
ìîá³ë³çàö³éíîãî òèïó ³ çíèæåííÿ òåìïåðàòóðè ò³ëà äî 

Òàáëèöÿ 2

Âïëèâ ÑÏÊÂÂ ìîá³ë³çàö³éíîãî òèïó íà ÷àñ ïðîõîäæåííÿ çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿ 110 ì 
ñ áàð’ºðàìè  ñïîðòñìåíîì âèñîêîãî êëàñó â óìîâàõ êîíòðîëüíèõ òåñò³â ³ â óìîâàõ 

îô³ö³éíèõ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü (â ïîð³âíÿíí³ ³ç òðàäèö³éíîþ ðîçìèíêîþ)

×àñ ïðîõîäæåííÿ äèñòàíö³¿, ñ
Ð³çíèöÿ ÷àñó ïðîõîäæåííÿ 

äèñòàíö³¿, ñ

3 áàð’ºð 5 áàð’ºð 3 áàð’ºð 5 áàð’ºð

Òðåíóâàëüíå çàíÿòòÿ â áàð’ºðíîìó á³ãó – ðîçì³ùåííÿ áàð’ºð³â ñòàíäàðòíà (13,72 ì, 9,14 ì, 106,8 ì), á³ã ï³ä ñèãíàë ñ 
íèçüêîãî ñòàðòó

Òðàäèö³éíà ðîçìèíêà 4,28 ñ 6,42 ñ
-0,07 ñ -0,07 ñÑïåö³àëüíèé ïåðåäñòàðòîâèé êîìïëåêñ 

ïîçàòðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â
4,21 ñ 6,35 ñ

Îô³ö³éí³ çìàãàííÿ, á³ã íà 60 ì ñ áàð’ºðàìè 

Òðàäèö³éíà ðîçìèíêà 7,72 ñ
-0,05 ñÑïåö³àëüíèé ïåðåäñòàðòîâèé êîìïëåêñ 

ïîçàòðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â
7,67 ñ

×åìï³îíàò ìèðó ç ëåãêî¿ àòëåòèêè, 30 ñåðïíÿ 2007 ã., Îñàêà, ßïîí³ÿ.

Çàñòîñóâàííÿ ñïåö³àëüíîãî ïåðåäñòàðòîâîãî êîìïëåêñó ïîçàòðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â, ïåðåä ô³íàëüíèì çàá³ãîì íà äèñòàíö³¿ 110 ì ç 

áàð’ºðàìè – ðåçóëüòàò 13,22 ñ, îñîáèñòèé ðåêîðä, ðåêîðä Óêðà¿íè.
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36 º Ñ, à òàêîæ çá³ëüøåííÿ êîíöåíòðàö³¿ ãåìîãëîá³íó 
â ïîºäíàíí³ ç³ çíèæåííÿì ãåìàòîêðèòó íà 2,7 îä.

Äëÿ îö³íêè âïëèâó ÑÏÊÂÂ ìîá³ë³çàö³éíîãî òèïó íà 
ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà åôåêòèâí³ñòü 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåíà àíàë³çóâàëèñÿ 
ðåçóëüòàòè âèêîíàííÿ ñïåö³àëüíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ â 
óìîâàõ êîíòðîëüíèõ òåñò³â íà òðåíóâàëüíîìó çàíÿò-
ò³ ³ â óìîâàõ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü ç á³ãó íà äèñòàíö³¿ 
60 ì ç áàð'ºðàìè (òàáë. 2). ßê âèäíî ç äàíèõ, ïðåä-
ñòàâëåíèõ â òàáëèö³, ï³ä âïëèâîì ÑÏÊÂÂ ìîá³ë³çà-
ö³éíîãî òèïó â³äçíà÷àºòüñÿ çíèæåííÿ ÷àñó ïðîá³ãàí-
íÿ äèñòàíö³¿ íà 0,07 ñ, òîáòî çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ 
ïðîá³ãàííÿ äèñòàíö³¿ ñïîðòñìåíîì âèñîêîãî êëàñó 
â ö³ëîìó íà 0,65%, ùî äîçâîëèëî éîìó âñòàíîâèòè 
îñîáèñòèé ðåêîðä øâèäêîñò³ â çèìîâèõ çìàãàííÿõ, 
à òàêîæ çàâîþâàòè øîñòå ì³ñöå íà ÷åìï³îíàò³ ñâ³òó ç 
ëåãêî¿ àòëåòèêè (Îñàêà, 30 ñåðïíÿ 2007 ð.) â á³ãó íà 
äèñòàíö³¿ 110 ì ç áàð'ºðàìè ç îñîáèñòèì ðåêîðäîì ³ 
ðåêîðäîì Óêðà¿íè - 13,22 ñ.

Âèñíîâêè. Ï³ä âïëèâîì ÑÏÊÂÂ ìîá³ë³çàö³éíîãî 
òèïó, ÿêèé âèêîíóâàâñÿ ïðîòÿãîì 16 õâèëèí, â ðåãó-
ëÿö³¿ ñåðöåâîãî ðèòìó ñïîðòñìåíà âèñîêîãî êëàñó 
(ÇÌÑ), ïîð³âíÿíî ³ç ï³ñëÿä³ºþ òðàäèö³éíî¿ ðîçìèíêè 
(âèêîíàííÿ 40 õâèëèí), â³äçíà÷àâñÿ á³ëüø âèðàæå-
íèé ìîá³ë³çàö³éíèé åôåêò, ÿêèé òàêîæ çáåð³ãàâñÿ ³ 
á³ëüø òðèâàëèé ÷àñ.

Íà 60 õâèëèí³ ï³ñëÿä³¿ ÑÏÊÂÂ, òîáòî ïåðåä âèõî-
äîì ñïîðòñìåíà íà ñòàðò, çà ðåçóëüòàòàìè àíàë³çó 
âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó â³äçíà÷àºòüñÿ àêòè-
âàö³ÿ åðãîòðîïíèõ ìåõàí³çì³â ðåãóëÿö³¿, ï³äâèùåííÿ 
³íòåíñèâíîñò³ åíåðãåòè÷íèõ òà ìåòàáîë³÷íèõ ïðî-
öåñ³â â îðãàíàõ ³ òêàíèíàõ (ïîñèëåííÿ ðîáîòè «ñåð-
öåâîãî íàñîñó»). Íà 60 õâèëèí³ ï³ñëÿä³¿ ÑÏÊÂÂ â³ä-
çíà÷àºòüñÿ çìåíøåííÿ åìîö³éíîãî ñòðåñó òà ð³âíÿ 
òðèâîæíîñò³, ïðî ùî ñâ³ä÷èëî çíèæåííÿ ïîòóæíîñò³ 
â VLF-ä³àïàçîí³.

Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè äîçâîëèëè ðåêîìåíäó-
âàòè ðîçðîáëåíèé ñïåö³àëüíèé ïåðåäñòàðòîâèé 
êîìïëåêñ ïîçà òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â, ÿêèé âêëþ÷àâ 
âïðàâè ç îïîðîì ïàðòíåðó ç àêöåíòîì íà âèäèõ, 
ùî âèêîíóºòüñÿ ï³ä ÷àñ ðóõó, à òàêîæ ïîäàëüø³ ìà-
ñàæí³ ïðèéîìè, äëÿ éîãî âèêîðèñòàííÿ â ï³äãîòîâö³ 
ñïîðòñìåíà ì³æíàðîäíîãî êëàñó äî îô³ö³éíèõ ì³æ-
íàðîäíèõ çìàãàíü ó á³ãó íà ñïðèíòåðñüê³ äèñòàíö³¿.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü. Íåîáõ³ä-
íî ïðîâîäèòè ïîäàëüø³ ³íäèâ³äóàëüí³ ðîçðîáêè êîìï-
ëåêñ³â ìîá³ë³çàö³éíîãî òèïó, çàñíîâàí³ íà îá'ºäíàíí³ 
òðåíóâàëüíèõ ³ ïîçàòðåíóâàëüíèõ çàñîá³â ç óðàõóâàí-
íÿì õàðàêòåðó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåíà, äëÿ 
âèêîðèñòàííÿ ¿õ ó ñïîðòèâí³é ï³äãîòîâö³ ñïîðòñìåí³â 
âèñîêîãî êëàñó äî â³äïîâ³äàëüíèõ çìàãàíü.
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ÇÀÑÒÎÑÓÂÀÍÍß ÏÎÇÀÒÐÅÍÓÂÀËÜÍÈÕ ÇÀÑÎÁ²Â ÌÎÁ²Ë²ÇÀÖ²ÉÍÎÃÎ ÒÈÏÓ ÄËß Ï²ÄÂÈÙÅÍÍß 

ÑÏÅÖ²ÀËÜÍÎ¯ ÏÐÀÖÅÇÄÀÒÍÎÑÒ² ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â ÂÈÑÎÊÎÃÎ ÊËÀÑÓ
Ëèñåíêî Î.Ì.
Ðåçþìå. Ïîêàçàíà ìîæëèâ³ñòü ï³äâèùåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëàñó 

â óìîâàõ çìàãàíü çà äîïîìîãîþ ïåðåäñòàðòîâîãî êîìïëåêñó ïîçàòðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â. Â åêñïåðèìåíò³ 
áðàâ ó÷àñòü ñïîðòñìåí âèñîêîãî êëàñó (á³ã íà äèñòàíö³¿ 110 ì ç áàð'ºðàìè). Âñòàíîâëåíî, ùî ï³ä âïëèâîì 
ïåðåäñòàðòîâîãî êîìïëåêñó â³äçíà÷àºòüñÿ àêòèâàö³ÿ åðãîòðîïíèõ ìåõàí³çì³â ðåãóëÿö³¿, ï³äâèùåííÿ 
³íòåíñèâíîñò³ åíåðãåòè÷íèõ òà ìåòàáîë³÷íèõ ïðîöåñ³â, çìåíøåííÿ åìîö³éíîãî ñòðåñó. Ðîçðîáëåíèé 
ïåðåäñòàðòîâèé êîìïëåêñ ïîçàòðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â âèêëèêàº åôåêò òðèâàëîãî çáåðåæåííÿ ìîá³ë³çàö³¿, ùî 
ñïðèÿº ï³äâèùåííþ øâèäêîñò³ á³ãó.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ïðîãðàìà äîïîì³æíèõ çàñîá³â ñòèìóëÿö³¿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, êâàë³ô³êîâàí³ 
ñïîðòñìåíè, âàð³àáåëüí³ñòü ñåðöåâîãî ðèòìó. 

ÓÄÊ 612.017+796.015.6
ÏÐÈÌÅÍÅÍÈÅ ÂÍÅÒÐÅÍÈÐÎÂÎ×ÍÛÕ ÑÐÅÄÑÒÂ ÌÎÁÈËÈÇÀÖÈÎÍÍÎÃÎ ÒÈÏÀ ÄËß ÏÎÂÛØÅÍÈß 

ÑÏÅÖÈÀËÜÍÎÉ ÐÀÁÎÒÎÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍÎÂ ÂÛÑÎÊÎÃÎ ÊËÀÑÑÀ
Ëûñåíêî Å.Í.
Ðåçþìå. Ïîêàçàíà âîçìîæíîñòü ïîâûøåíèÿ ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî 

êëàññà â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé ñ ïîìîùüþ ïðåäñòàðòîâîãî êîìïëåêñà âíåòðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé. 
Â ýêñïåðèìåíòå ïðèíèìàë ó÷àñòèå ñïîðòñìåí âûñîêîãî êëàññà (áåã íà äèñòàíöèè 110 ì ñ áàðüåðàìè). 
Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîä âëèÿíèåì ïðåäñòàðòîâîãî êîìïëåêñà îòìå÷àåòñÿ àêòèâàöèÿ ýðãîòðîïíûõ ìåõàíèçìîâ 
ðåãóëÿöèè, ïîâûøåíèå èíòåíñèâíîñòè ýíåðãåòè÷åñêèõ è ìåòàáîëè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, óìåíüøåíèå 
ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà. Ðàçðàáîòàííûé ïðåäñòàðòîâûé êîìïëåêñ âíåòðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé 
âûçûâàåò ýôôåêò äëèòåëüíî ñîõðàíÿþùåéñÿ ìîáèëèçàöèè, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ ñêîðîñòè áåãà.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïðîãðàììà äîïîëíèòåëüíûõ ñðåäñòâ ñòèìóëÿöèè ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, 
êâàëèôèöèðîâàííûå ñïîðòñìåíû, âàðèàáåëüíîñòü ñåðäå÷íîãî ðèòìà. 
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Subsidiary Means Of Mobilization Type Use For Special Working Capacity Raising Of High Qualified 

Athletes
Lysenko O.
Summary. Possibility of special capacity increase for high qualified athletes is shown in the competition condi-

tions by the pre-start complex of subsidiary means influences. The high qualified athlete took part in an experiment 
(at run on  110 m hurdles). It is set that under influence of the pre-start complex is activating of ergotropyc mecha-
nisms of adjusting, increase the intensity of power and metabolic processes is marked, emotional stress is dimin-
ishing. The developed pre - start complex of subsidiary means influences is caused by the effect of the protractedly 
saved mobilization, that is promote the increase of speed running.

Key words: program of subsidiary means stimulations of special working capacity, qualified athletes, heart rate 
variability.
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