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BCTYII

Axmyanvuicms memu. COPTUBHE XapyyBaHHS € HEOOXITHOIO CKJIAJI0BOIO

HiATOTOBKU OYJb-SKOI'0 CIIOPTCMEHA. 3BUYAIHO, 110 CIOPT BUCOKHUX AOCATHEHb
BUMarae OUTbII CIeU(IYHOr0 XapuyyBaHHs, aje 1 Jl€Ta aMaTtopa Tex MoTpedye
cnenuiyHOro HabOpy MNPOAYKTIB Ta CHEUIaIbHUX J00aBOK. 3BHUYAiHO, IO
CIIOPTUBHE Xap4yyBaHHS PO3pOOJSETHCS HAa OCHOBI HaWCYYaCHIIMX HAyKOBUX
JTOCHIJDKeHb Y (1310710711 JTIOAUHU, AIETOJIOTI], CIOPTUBHOI MEIUIIMHHU TOIIO.
JI7ist 3aCBO€EHHS CIIOPTUBHUX JTIETUYHHMX JOOABOK OpraHi3My BUTpadyae MIHIMYM
yacy, MNpPOAYKTH CIOPTHUBHOTO XapuyyBaHHsS 3a3BUYail MarOTh BHCOKY
EHEepreTMyHy IiHHICTh. He3Bakaroun Ha  BUIIEBUKIAJEHE, CIOPTHUBHE
XapuyBaHHS HE 3aMIHIOE TOBHOI[IHHI TMPOAYKTH, a € JOTOBHEHHSIM [0
OCHOBHOT'O DAIliOHY JIIOJAMHHU Ta JI0 TPAMOTHO CKJIaJ€HOI CHCTEMHU TPEHYBAHb.
Kpim Toro, 611b1I1icTh IPOIYKTIB CIIOPTUBHOT'O XapuyBaHHS HE € JIOMHTOM.

36 530K p060mu 3 HAYKOBUMU npozpamamu, nidHadmMu, memamul. I[aHa

kBaridikalliiiHa po00Ta BUKOHAHA B MEKaX poOOTH HaJ IHII[IaTUBHOIO HAYKOBO-
gochimHoOl0  Temow  «OnTmMmizallis  HaBYAIBHO-TPEHYBAJIHLHOTO  MPOIIECY
CIIOPTCMEHIB  pi3HOi KBamiikarmii» (mepkaBHUNM peecTpaliiHuil  HOMEp
0121U108195).

Mema Oocniddxcenns. onTAMI3aLis CIeliaai3oBaHol 0a30BO1 ITIATOTOBKUA

cnoprcMeHiB MMA [IISXOM TOKpaIleHHS CHUCTEMH EHeprode3neueHHs
Oprasizmy.

3a80anHA OOCHIOHCCHHA:

1. 3anpomoHyBaTh cucTeMy 30aJaHCOBAHOTO XapdyBaHHS CIOPTCMEHIB
MMA Ha eTamni cnierianizoBanoi 6a30Bo1 MiArOTOBKH.

2. Jlochimutu piBeHb KOPTO307y y KpoBi cnopTtcMeHiB MMA B ymoBax
3aCTOCYBaHHS CUCTEMU 30aJJaHCOBAHOTO XapUyBaHHSI.

3. JlocniguTy KOHLEHTpallll TECTOCTEPOHY Yy KpoBi cnoprcMeHiB MMA B

YMOBax 3aCTOCYBaHHA CUCTCMHA 30aJITaHCOBAHOTO Xap4yBaHHA.
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4. OuiHuTH €(EeKTUBHICTb CHUCTEMHU 30aJTaHCOBAHOIO  Xap4yBaHHS
cnoprcMeHiB MMA Ha eTtani cneniaiizoBaHoi 0a30BOi MIATOTOBKH 32 OKPEMUMU

IIOKa3HUKaMH FOpMOHaJ'IBHO'l' aKTHBHOCTI.

00’ckm___Oocnidxcenns. CucremMa  eHepro3adE3leyeHHs  OpraHizMy
CIIOPTCMEHIB.

Ilpeomem _Odocnidowcenns. BrmB Ha cucTeMy eHeproszabe3reueHHs

cnoprcMeHiB  MMA  3aco0iB  30aJlaHCOBAaHOrO  XapuyBaHHS Ha  eTarl
crenianaizoBaHoi 6a30BO1 MIATOTOBKHU.

Memoou docnidoicenns. Oris HAyKOBOI JIITEpATypH; METOJ BU3HAYCHHS

PiBHS TECTOCTEPOHY Yy KpOBi; METOJ BHU3HAUEHHS PIiBHSI KOPTH30Jy B KPOBI;
METOAM MaTEeMaTU4YHOI CTATUCTUKH (MakeT mporpam Statistica 6.0 u Microsoft
Excel 7. JlocToBipHiCTH pO30LKHOCTEW OI[HIOBAIM 3a HEMapaMeTpUYHUM
kputepieM Manna-BitHi. Pe3ynpTaTn BBaxkanu Baniaaumu npu p<0,05).

Hayrosa nosuszna odepoicanux peszyiomamis. OTpUMaHO HOBI1 JIaHi MO0

BMICTYy TECTOCTEPOHY Ta KOPTH30Jly B KpoBi croprcMeHiB MMA mnpu
3aCTOCYBaHHI 3alPONOHOBAHOI CUCTEMH 30ajJaHCOBAaHOTO Xap4yyBaHHS Ha eTalli
crienianizoBanoi 0a30BOi  MiATOTOBKH. 3allpOTIOHOBaHI 3MIHM Y CHCTEMI
30aJIaHCOBAaHOTO  Xap4yyBaHHS CIIOPTCMEHIB I ONTHMI3aIlli  CHUCTEMHU

eHepro3ade3rnedYeHHs] OpraHi3My.

Ilpakmuuna 3nauywicms pezyivmamis 0ocriddicenns. JlaHi, oTpuMaHi B
pe3yapTari  JOCHiIPKeHHS  OyAyTh  3acTOCOBYBaTHCS Il ONTHMI3allii
TPEHYBaJLHOTO IIporecy crmoprcMeHiB MMA Ha erari criemianizoBaHoi 6a30Boi
miAroToBKU. TakoX OTpUMaHi BiIOMOCTI MOXHA 3aCTOCOBYBAaTH y HABYAJILHOMY
IpoIeci IS MATOTOBKH CHEIaNiCTIB 3 (PI3MYHOTO BUXOBAHHS Ta CHIOPTY.

Anpobayis pesynemamis 0ocniddicents. Pe3ynbTaTH, OTpUMaHi B XO.i

BUKOHAHHS KBali(ikamiifHOi poOOTH TPEACTAaBICHI Ha 3BITHIM CTYIEHTCHKIN
koH(epeHIii Ha kadeapi Oionorii mroauHu Ta iMmyHoJoril y 2022 porri. Takox 3a
pe3yabTaTaMy AOCHIIKEHHS T0JaHO HAYKOBY MyOJTIKAaIliIo.

Cmpyxkmypa pobomu. Po0oTa cCKIagaeTbcs 3 TPHOX PO3ILUIIB, BCTYILY,

BHUCHOBKIB, CIUCKY BUKOPUCTAHUX JKEPEN. Y poOOTi MpUCyTHI 6 TaOJIHUILIb .



PO3/11 1.
OTJISAJ JITEPATYPHUX JUKEPEJI

1.1. OcHoBHi BigoMocCTi Npo cucTemMy eHepro3ade3neyeHHsi OpraHizamy
JIIOINHU

Enepretnuynuit OamaHc opraHisMmy - 1€ CTaH €HEpro3ade3NneueHoCTi
OpraHi3My, 3aB/ISIKHA SKOMY BUTPATH €HEPTil B IIbOMY OpraHi3Mi KOMIIEHCYIOTHCS
HAJIXOJ[PKEHHSM €HEPT1i 13 30BHIIIHBOTO CEPEJTOBUIIIA.

Bces enepris, sika HaaXoauWTh B OpraHi3M 3 DKEHO, MOBUHHA BIAMOBITATU
CHEPreTUYHUM BHUTpaATaM IOTO OpTaHi3My. SIKIIO €HeproBUTpaTH MEHIIi BiJ
KUIBKOCTI €Heprii, 0 HaJIXOJUTh B OpraHi3aM 3 DKEK, TO BiIOyBaeThCs
30UIBIIICHHS MacHW Tijla, TOJOBHMM YHHOM 3a PaxXyHOK J>XHPOBOi TKaHWHH.
OcHOBHI Xap4oBi MOTPEOW JIIOJMHA B OCHOBHOMY BH3HAYaIOTHCS II Baroro,
BIKOM 1 piBHEeM (p13MYHOT aKTUBHOCTI. UUM MOJIO/IIIA JIFOUHA, THM MEHIIEe OlTKa
noTpiOHO Ha 1 Kr Macw Tija.

OcHoBHMIT OOMIH - 1I€ MiHIMaJbHa KUIBKICTh €HEprii, sika HeoOXimHa s
HIATPUMKH KUTTEASUIBHOCTI OpraHi3My B CTaH1 CIIOKOIO.

JlocaimKeHHsT IIOKaszajo, IO IS 4YOJIOBIKiB Baroro 70 Kr BelHYHHA
OCHOBHOTO HOPMaJILHOTO 0OMIHY peuoBHH Ha 400y ctaHoBUTH 1700 kkamn. Jlis
*iHOK Ha 70 xr moTpidbro 1500 kkai.

3aBasSIKM TOMY, 11O CKEJIETHI M'SI3M MPAIIOIOTh IHTEHCUBHO, CIIATIOETHCA /10
90% eneprii. Tomy mpu 3actocyBaHHI (IBUYHHX BIOpaB BiAOyBa€eThCA
HOpMaUTi3allisi Baru. Y TOW K€ 9ac, KOJIM JIFOJWHA BeAC MAIOPYXJIHUBHUH CIOCiO
KUTTSI, M'A3U CHATIOIOTH HEBEIUKHUU BIJICOTOK €HEprii, 10 MNPU3BOAUTH IO
HAKOMTUYCHHS 3aiiBO1 Baru y BUTIISL KHUPY.

Hyxe wdacti ¢i3uuHI HaBaHTAXKECHHS (30UTBIIEHHS M'S30BOT MacH)
CIPHSIIOTH TOMY, IO KHUPOBI BIIKJIAJICHHS CHATIOIOTHCS HaBITh y CTaHI CIOKOIO,
KOJIM OpTaHi3M BifnouyuBae. [7]

[{inkoM mpUPOJIHO, 110 KUIBKICTh BUTPAUYECHOI €HEPTil 3aJIeKUTh Bl TOTO,

K OyB IPOBEACHUMN JICHb.
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Hanpuknaza, mpalliBHUKH, $KlI NpaLiolOTh 0€3 (I3MYHUX HABAHTAXKEHb
(po3ymoBa mpalis), BUTPA4arOTh MEHLIE E€HEPrii MPOTIroM yChOro podOYOro
JHS, a IPEICTAaBHUKHU (PI3MYHO BaXXKUX mpodeciit (CIOpTCMEHH, IaxTapi Ta iH.)
— 3HaYyHO OLIBIIE.

Sxmo 1 mig yac poOOTH, 1 MiA 4Yac BIANOYMHKY (i3MYHA AKTUBHICTD
OPAKTUYHO JOPIBHIOE HYIIO, TO L€ NPU3BOAUTH 0 BIAKIAJACHHS €HEeprii Ha
MalOyTHE y BUTIISI1 )KUPY.

Kpim TOro, crnoxmBaHHA ©DKi Tako)X BUMAarae TEBHUX CHEPreTUYHHUX
BUTpaT. Bucoka mBUAKICTE MeTa0o0Mi3My BiAOYBa€TbCA, KOJM 11 PEUYOBUHU
MarTh OUTKOBY mpupoay. Came OUTKOBa i’ka Ma€ BUCOKUN TUHAMIYHUN €(DEKT,
TOMY HaiyacTille B PI3HUX Ji€TaX BUKOPHUCTOBYIOTH IMPOIYKTH, IO MICTSThH
OLITIOK, 32 paxyHOK YOTO 3HUKYETHCS CIIOKUBAHHS JKHUPIB 1 BYTJICBO/IIB.

Cama IHTEHCUBHICTh E€HEPreTHYHOrO0 OOMIHY KOXHOTO OpraHi3My
IHAMBIAyallbHa B CHJIy TOrO, IO OPraHi3M caM HaMaraerbcs MIATPUMYBATU
nocTiiHy macy Tina. OfHak $KIIO JIIOJAWHA B el yac BeJe MalopyXJIHBUU
Croci0 JKUTTS, BHYTPINIHIX peakiii camMoro opraHisMy Ui MIATPUMKH
MOCTIHOI Macu Tima MoXe OyTH HeJoCTaTHhO. ToMy ISl MIATPUMKHU
E€HEePreTUYHOr0 OalaHCy B OpPTraHi3Mi JIFOJMHI HEOOX1THO BTPYUYaTHCS.

Enepris TpynoBoi HisIbHOCTI - BUTPATH €HEprii Ha BUKOHAHHS (Pi3WYHOT Ta
PO3yMOBOI TIpalli 1 3a1eaTh BiJ il IHTEHCUBHOCTI.

[cHYIOTh HACTYITHI METO/IM BU3HAYEHHS BUTPAT €HEPrIi:

* METOJ, IO XapaKTepU3YeThCS MPSMUM BHUMIPIOBaHHSIM e€Heprii (B
KaJOPUMETPUYHUX KaMepax) - BHU3HAUEHHS E€HEProBUTPAT OPTraHi3My HUIIXOM
TOYHOI peecTpamii Tera, M0 BUIUISETHCA TUIOM Y pPI3HHUX yMOBaX HOro
icHyBaHHS; [7]

* METOJl HEMpsSMOTo (AMXaJIbHOTO) BUMIPIOBAHHS E€HEPTii - pO3paxyHOK
YaCTOTH AMXAHHS 32 XIMIYHUM CKJIaJJOM BIMXYBAaHOTO 1 BUIUXYBAHOTO MOBITPS
MpY PI3HUX BUAAX JISTBHOCTI;

* MeToJuKa OOJIIKy Xap4yoBoi eHeprii (mpotrsirom 15 AHIB) - TOYHUU

KOHTPOJIb 3a I[I/IHaMiKOIO MacH TUIa Ta BU3HAUYCHHS CHCPICTUYHHUX BHUTpAT B



ekBiBasieHT1: 6750 kkan/kr (28242 kJI/kr)

* XpOHOMETPUYHO-TAOTUYHUI METOJ - XPOHOMETPUUHHUI OOJIK IIOACHHUX
BUTpAT 3a BCIMa BUAaMU JISIILHOCTI 3a Tabnuisimu KOA;

* IMOYJbCHUHA METOJ - MpHU MOCTIHHIA BETUYMHI €HEprii CeplreBOro

nomrtoBxy: 18,7 kain (78,2 k) im.

1.2. OcobamBOCTI TPEeHYBAJIBHOIO Npouecy cnoprcMenie MMA

CnoptuBHa MiAroToBKa € mpodeciiHUM MpOLEecCOM KEpOBaHOi Ta
COpsIMOBaHOI poOOTH 3 BCEOIYHOTO TapMOHIMHOrO (PI3UYHOTO BUXOBAHHS,
CIPSIMOBaHUM Ha JIOCATHEHHS 3HAYYIIMX CIIOPTUBHUX PE3YIIbTATIB.

HaBuyanHs mim caM TpeHYBaJbHOrO MpOIECY Ma€ IMEBHI 3aBaaHHA [1,
c.«808»]:

- 30epeKeHHs Ta 3MIIIHCHHS 3]I0POB'S;

- TapMOHIWHUN (PI3UIHUN PO3BUTOK (Y TOMY YHCIII MIOKpAIleHa CTaTypa);

- BUXOBaHHS (PI3UUHUX SKOCTEH 1 HOPMYBaHHSI CUCTEMH PYXOBHUX SKOCTEH.

VY mpoiieci CIOPTUBHOT MIITOTOBKU BiOYBAEThCS HE TUIBKW HABUaHHS, a U
BuxoBaHHSA. OcBiTa 0COOMMBO Ba)KJIHMBa K ISl PO3BUTKY XapakTepy, Tak 1 JJis
MPaKTUYHOTO BHUpIIMIEHHS TpobsieM. Y TMpoleci PO3BUTKY CIIOPTCMEHA
dbopMyrOTbCS HOTO eMoIlii, HaBUYKH, 3BHYKH, MOpPAJIbHI TEPEKOHAHHSI Ta
CBITOTJISI.

Jly’xe BaxJIMBY pOJb y MIATOTOBIl CHOPTCMEHIB BIAITPalOTh TPEHEPH.
OcaitHiii HAOyTOK TpeHepa BKIIOYAE€ HE TUIBKA TMPAKTUKY HABYAIBHOI
TSUTBHOCTI, @ ¥ TMOOKe 3HAHHS Teopii I[bOTO BUIY CIOPTY, a TaKOXK 3HAHHS
CYMDKHHX Tally3ed. Y CBOIX MisSIX TpPEHEp MOBHWHEH CIUPATHCS HA JOCSITHEHHS
Cy4aCHO1 HayKH.

3MICT 1 METOZIMKA OCBITH MalOTh OCOOJIMBE 3HAYCHHSI.

Tpenep 3000B's13aHMIA TOCTYMIOBO CTBOPUTH CBOEPITHY «IpaOWHY» BUMOT,
3a JOTIOMOTIOIO K i OPraHi30BY€ETHCSI, HAMPABISAETHCA 1 YIPABISETHCA AISUTBHICTD
cropTcMeHa. BIIMB BUMOT TpeHEpa MOCHIIOETHCS BUMOTAMH KOMAaHIM, KOJIU

KOMaH/ia MATPUMYE TPEHEpa Ta BUCIIOBIIIOE TPOMAJICHKY TYMKY.
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[1ig TOHATTSM CHUCTEMHU CIIOPTUBHOTO TPEHYBAaHHS PO3YMIIOTh CYKYITHICTb
TEOPETUYHUX JOCSITHEHb y MM ramgy3li Ta HaWOUIbII MPaKTUYHUX 3acO01B
oprasizalii Ta ynpaBJIiHHsS TPEHYBaJIbHUM IIPOLIECOM.

Opranizaiiisi HaBYaJIbHO-BUXOBHOI'O MPOIIECY — 1€ KOMILJIEKC 3aXOJiB, IO
3a0€3MeuyoTh YCIIIIHICTh HAaBYAaHHA. YTPAaBIIHHA TPEHYBaJbHUM IPOLIECOM
nepenbavyae 3a3falieriib CIUIAaHOBAaH1 [1i, CHOPsAMOBaHI Ha MIABUILIEHHS
KOHKPETHOT1 (CIIOPTUBHOI) MISJIBHOCTI crmopTcMeHa. Kepyioouun MOBEIIHKOIO
CIIOPTCMEHA, TPEHEp BIUIMBAE SK HAa MOTO OpraHi3M, Tak 1 Ha OCOOUCTICThH s
JOCSITHEHHSI HEOOXITHOTO piBHS (DI3MYHOrO Ta TMCUXOJOTIYHOTO PO3BUTKY Ta
3pOCTaHHs CHOPTUBHUX PE3yJbTaTiB.

Tinbku 3aCBOTBIIM OCHOBHI 3aKOHH, MOKHA KepyBaTH TporiecoM. Jliis Toro,
o0 CHUCTEMAaTHYHO 1 MPABWIBHO TPEHYBATHUCS, HEOOXiTHO 3HATH, 3a SKUMHU
3aKOHOMIPHOCTSIMU U JIe caMe TPEHYBaHHsI, 1 3aKOHOMIPHOCT1 PO3BUTKY, TaKi SIK
crioptuBHa ¢GopMa, PYXIUBICTh. 3HAIOUM, IO 1€ BUKIMKAE 3HAYHI 3MIHH B
opraHizmi (€ 3aKOHOMIPHICTb, XapaKTepHa TakKii cUTyallli ) opraHi3m JiTeH 1
MiJUTITKIB 1Ie¢ HE TOTOBUH (HABITH (YHKIIIOHYE SK TIEBHHH 3pa3oK), TpEeHeEp
IUIBUHEH 1HJMBIAYaJbHO PO3MOAUIATH HAaBaHTAXXEHHsI y IIJATOTOBIIl FOHUX
CropTcMeHiB. BuBUaroun 3aKOHOMIPHOCTI (DI3UYHOTO PO3BUTKY CIIOPTCMEHA, 3
onHOro OOKy, 1 3aKOHOMIPHOCTI TPEHYBaHHS, 3 IHIIOTO OOKY, TPEHEp MOXKe
BCTAaHOBUB TMPaBUJILHUN B3a€MO3B'SI30K 1 3B'SI30K M1 TPEHYBAJIBHUM MPOIIECOM
1 CTAHOM TOTOBHOCTI CIIOPTCMEHA JI0 CIIOPTUBOI MismbHOCTI. [Ipu rapmoniitHOMY
MOEHAHHI PI3HUX AaCIMEKTIB JIOCATAEThCS TOTY)KHA CHUCTEMa CIOPTHUBHOI
niarotoBku. HaykoBo oOTpyHTOBaHUM 3MICT, TEPMIHU Tall JaHyBaHHS, a TAaKOXK
CUCTEMAaTHYHE Ta JIeTaJbHE MEIUIHE Ta OCBITHE yrpaBimiHHA. [1, ¢.«808»]:

TpenyBanbHI 3aHATTA BIAPI3HAIOTHCS BiJ 3BUYAMHUX THM,IIIOBOHU
TPUBAJIIII, MalTh OUIBIIE MOXKIUBOCTCH 1 BapilOIOTBCS B 3aJIGKHOCT BiJl
cnenuiku BUAY CIIOPTY, €Tany MATOTOBKH 1 CIPSIMOBAHOCT1 pOOOTH.

CamocTiiiHi TpeHyBaHHs BiOyBarOTbcsi 0e3 Oe3mocepeaHbol  ydacTi
TpeHepa, aje MmiJ Horo KOHTposeM. TpeHep pa3oM 31 CHOPTCMEHOM BHU3HAYae

LI, METOAM 1 3aco0M TPEHYBaJIbHUX 3aHAThb, @ CIIOPTCMEH CaMOCTIHHO iX



peanizye.

Bennke BuXOBHE 3HAa4eHHs MAalOTh CIOPTUBHI 3MaraHHsi SK (opma
HaBYAJIbHO-TPEHYBAJIbHUX 3aHATh. BOHM CTUMYJIOIOTH TPEHYBAJIBHHUN MPOIIEC,
CHPUSIOTh YJIOCKOHAJIEHHIO HABYAJIBHOI JAISJILHOCTI, BUXOBYIOTh y CIIOPTCMEHIB
BOJIIO JO TMEePEeMOrd, TOBapHUCHKICTh, NATPIOTU3M, KOJEKTHUBI3M, BYaTh
OpraHi30BaHOCTI Ta JUCUMUIUIIHOBAHOCTI, €OJHUM 13 cIOCO0IB OOMIHY JOCBIIOM
TPEHYBaJIbHO1 pOOOTH.

Tyr npoBoasTbCS BIAOMI 1 YHIKaJbHI CIOPTHBHI 3MaraHHs, a TaKOX
3MaraHHs HaBUYAJIBHO-TPEHYBAJIBHOTO XapakTtepy. llepmmuii mpoBoguThCs 3a
odIIMHUMHU TIpaBWJIaMH B YacTHHI 00poThOu 3amepemory. CyaaiBCTBOTYT €
OJIHMM 13 BHJIB BUXOBHOIO BIUIMBY. Jlpyruii Mae HameTi BUSBUTH (DI3UUHY,
TEXHIYHY, TAKTHYHY Ta MOpPAIbHY IiATOTOBJICHICTh CIOPTCMEHA, SIKHUHA MOXE
BUCTYIIATH OLUIBII MOBHO. [3, ¢ «20-22]

OnrTuMalibHa MIATOTOBKA BHMAara€ akTHBHOI CITIBOpAIli MDK TPEHEPOM 1
nikapeM. Bci copTcMeHr MOBHHHI TPOWTH MEAMYHUN OTJIA Mepe]] MOYaTKOM
TpeHYBaHb. Pe3yibTaT TECTyBaHHS HEOOXITHO MPOAHAI3yBaTH, 11100 iX MOKHA
OyJ70 BUKOPHCTATH /JIs TUIAHYBAaHHS NMPAKTHUUHUX 3aHATh. JleTanbHi moeTramHi
NEPEBIPKU MTPOBOASATHCS MPOTATOM HABYAIBHOTO POKY, a TAKOXK MICIS KOHKYPCY.
Jlikapi 3000B's13aH1 HE TIJIbKM BHOCUTH 3MIHH B MiATOTOBKY CIIOPTCMEHA, ayie i
MO3UTUBHO BIUIMBATH HA TPEHYBAJIbHHMU mporec. BiH Takox Oepe ydacthb y
BUPIIICHH] HAaWBaXIHUBIINX OPTaHI3alliiHUX MUTaHb, MOB'S3aHUX 31 CIIOPTOM,
OPOBOJUTh BEJIMKY HaBYajbHYy Ta MPaKkTUYHY poOOTy MO 3MILHEHHIO
CHOPTCMEHIB, CTEKUTh 32 TEXHIKOI0 CAMOKOHTPOJIIO, & CaMe 32 CTAHOM 37I0pPOB's
Ta (I3MIHUM PO3BUTKOM.

CropTuBHa MIATOTOBKAa BKJIIOYA€ TOTPUMAHHS OCHOBHUX MPHUHIMIIIB 1
3aKOHIB.

- 0e3mepepBHICTh HABYAITBHOTO MPOIIECY;

-IloctynioBe 30uTblIEHHS O0OCSITYy poOOTHM Ta MIABUIIECHHS CKJIATHOCTI
TEXHIYHUX PUIOMIB;

-MOPSAJI0K PO3BUTKY (Di3UUHUX 3/11I0HOCTEH;
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-yHI(hiKaIis 3arajJpHO1 Ta creiaibHOi (DI3UYHOI MITOTOBKU CIIOPTCMEHIB;

- XBWIETIO/[I0HA TUHAMIKa PYXIB Tij1a;

-llukynspuicte  (Bil  OJIMIIMNCHKUX  MAKpOUMKIIB JO THXKHEBUX
MIKPOLUKIIIB);

-rIu0O0Ka eKCIepTH3a;

- IHIUBIYaJIbHICTh HABYAJILHOTO MIPOIIECY;

-Opi€eHTallis Ha BUCOKY ITPOJIYKTUBHICTD.

Buny miagrotoBku criopTcMeHa

®di3uyHe BUXOBAHHS CIPSIMOBAHE HA 3MIITHCHHS 370pOB'S, JOCATHEHHS
NEBHOTO PiBHS (PI3UYHOTO PO3BUTKY Ta PO3BUTOK (Hi3UUHUX sKOCTeH. [3, ¢ «20-
22]

3aragpHa  MeTa GI3MYHOT  MiATOTOBKU—IOCATHEHHS BHCOKO1
pare31aTHOCT1, KOOPAUHAIlIT JISJIBHOCTI OKPEMHUX OPraHiB 1 CUCTEM OPTraHiB,
CIIOPTUBHUI PO3BUTOK CIIOPTCMEHIB.

Ockunpku ¢i3UYHA TIATOTOBKA B IIIJIOMY TEPECIiAye METy pi3HOOIYHOTO
pPO3BHUTKY, ii 3acobamu € (GI3UYHI BIpaBH, IO HAMAIOTh 3arajbHy JIiI0 Ha
OpraHi3M 1 OCOOHCTICTh CIOpTCMeHa (TUIaBaHHS, BECIyBaHHATA 1H.), PYXJIUBI 1
CIIOPTHUBHI IFPH, CIIOPTHBHA 1 JOMOMDKHA TIMHACTHKA, CHJIOBI TPEHYBaHHS. Y
Kypci 3arajabHoi (pi3UYHOI MIATOTOBKH TaKOX MOYKHAa BUKOPHCTOBYBATH 0a30Bi
BIIpAaBH, ajie B OUTBIN JIETKMX1 HE3BUYHMXY MoOBax. [lepeHocsyn TpeHyBaHHS
3aJI0NIOMOTO0 3araibHOI (DI3UYHOT MiITOTOBKH, CTBOPIOIOTHCS TIEPEIYMOBH ISt
MaKCHUMAaJIbHOTO PO3BUTKY CICIIaIbHOI MiJTOTOBKH CIHOpPTCMEHA. 3araibHa
¢di3uuHa TIArOTOBKAa 0arato B 4OMY pO3IMIHUPIOE (YHKIIOHATBHI MOKIHUBOCTI
OpraHi3My CIIOPTCMEHA, J03BOJISi€ 30UIBIIMTH HAaBaHTAXXEHHS, TapaHTye
NOCTIHHE MIBHUIEHHS pe3yibTatiB. [3, ¢ «20-22]

CremianbHa ¢i3WYHa TIATOTOBKA CHPSIMOBAaHA Ha PO3BHUTOK (HI3UYHHX
SKOCTEH BimmoBigHO d0 cremudiku oopaHoro Buay crnopty. Lle crocyerbes
MPOIECY, 3aJOMOMOIOI0 SKOTO CHOPTCMEHH TOTYIOTBbCA O€3MOCepeHbo [0
3MaraHb. 3aco0aMu € MEePEeBAXKHO CIEliaIbHI BIIpaBU a00 iX €JIEMEHTH, a TAKOXK

CIEL1aJIbHO-M1ITOTOBY1 BIIPABH.
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YyacTe y pI3HOMaHITHMX 3MaraHHsX BIUIMBa€ Ha Ied BuJ (Gi3UYHOT
MIATOTOBKH. TOMy B TpEHYBaHHS HEOOXIJHO CHUCTEMAaTUYHO BKIIIOYATH
3MaraJibHUi €JEeMEHT, 3MICT SIKOrO0 MOBHUHEH CTPOrO BIJMOBIIaTH 3aBIaHHIM
TPEHYBAJILHOTO TMPOIECY B JaHWUH MOMEHT. Y 3B'SI3Ky 3 IIUM HEOOXiTHO
HNOPIBHATH TMIATOTOBKY CIHOPTCMEHIBB OKPEMHX BIIpaBax J0 BUKOHAHHS
KOHTPOJIBHUX 3MaraHb. 3MarajibHa TiJATOTOBKA MOXKE Kpalle BHUPINIUTH
TICUXOJIOT1YHI 3aBJaHHs MIATOTOBKM Ta IMIJBUIIUTH pPIBEHb CHJIM BOJl Ta
TAKTUYHOI MiAIrOTOBJICHOCTI CIIOPTCMEHA. MOro Cllif IpOBOAUTH CUCTEMATHYHO,
MOCTYIOBO JIOBOJISTYM CIIOPTCMEHA JI0 TOJIOBHUX 3MaraHb ce30Hy. [3, ¢ «20-22]

TexHiuHa MIArOTOBKA CIOPTCMEHA - 1€ mpouec (opMyBaHHS TEXHIKH
PYXiB, XapaKTepHOI JJi1 JaHOTO BHJY CIIOPTY. 3arajbHOT €XHiYHA MiATOTOBKA
CIpsIMOBaHa Ha OBOJIOJIHHS Pi3HUMHU PYXOBHMH HaBHUYKaMH, a CIellialbHa—Ha
OBOJIOJIIHHSI OKpeMUMHU pyxamu. be3 oBoOAIHHS HaMOUIBII pPAIiOHATBEHOIO
TEXHIKOIO CIOPTCMEHU HE MOXYTh JOCITTH OakaHUX pe3ynbTaTiB. TexHika
3aiiMae TIPOBigHE Miclle B 0OaraTb0X BHIAX CIOPTY, 1€ PYXH CKIQJHI B
KOOpAMHAIIIMHOMY  BiIHOIIEHHI. TeXHika CIOpTCMEHa IIOBUHHA OyTH
IHAUB1IYaJbHOIO 1 BApiaTUBHOIO.

VY TexHiYHId MIATOTOBI CHOPTCMEHIB, OCOOJHUBO CIIOPTCMEHIB BHCOKOTO
KJIacy, Ba)KJIMBE 3HAUCHHsI Ma€ IIJBUILICHHS OOCATY Mpale3JaTHOCTI BIPaBH, ii
YHIBEpCAJIBHOCTI Ta €()eKTUBHOCTI.

BuBuaroun ¥ OIIHIOIOYM TOBEAIHKY CIIOPTCMEHA, TPEHEP OTPUMYE, XOU 1
OMOCepeIKOBaHO, 1HGOpPMAIIII0 MPO XapakTep BHYTPINIHIX MPOIECIB, IO
BimOyBarOThCs B opradizmi. lle 103Bonsie TpeHepaM BHKOPUCTOBYBATHU
cnermianbHl (I3UYHI BIpPaBU IS [UIECIIPSIMOBAHOTO BIUIMBY Ha CIIOPTCMEHIB.
HalGyTTi0O pyXoBHUX HaBHYOK CIPHUS€ TaK 3BaHUH 1JCOMOTOPHHUM METOJ
HaBYaHHS, KWW TOJSITa€ B YSBHOMY BUKOHaHHI pyxy. Lleit meronm mo3Bolsie
HaMKpalie YSBUTH PyXHd 1 BHECTH HEOOXITHI KOPEKTUBH B POOOTY HAIIMX
IIEHTP1B HEPBOBOI CHCTEMH.

TepminoBa (moTouHa) iH(opMalliss MmiJg Yac HaBYaHHS TeXHIl (TOOTO

iH(dopMallis Opo Te, YA MPABUIBHO BUKOHYETHCS BIpaBa) OTPUMYETHCA IiJ] Yac
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caMoi BIpaBu Ta JONOMAara€e BIOCKOHAJIUTU TEXHIKY pyxiB. € 0araTto cnoco0iB
BUKOPUCTaHHS aKTyaldbHOi 1H(popMalii B cHOpTUBHIN npaktuui. Hampukian,
HAaBYAIOYMCh KOHTPOJIIOBAaTH IBHJAKICTH PYXy, IO TyKE€ BaXKIUBO IS
NPaBUILHOTO PO3MOAUTY CHJI, TPEHEp TMOBIIOMIIAE CIIOPTCMEHY 4Yac, BKa3aHHMA
JUTSL KOYKHOT OKPEMOi JUISTHKY (KOJia, BIIPI3Ka).

TakThyHa MiATOTOBKAa 030pOIOE CHOPTCMEHIB MpuiioMamu 1 (hopmamu
O0OpOTHOM TiJl Yac 3MaraHb. TakTHKa - 1€ MUCTEITBO BeJeHHA 000. . 3MiCT
TAKTUYHOT TIiATOTOBKM BKJIFOYA€ TUTAHYBAHHS TOBEAIHKM I Yac 3MaraHss,
MIOJIOJIAHHST MOJKJIMBHUX, BiIOMHX a00 panTOBO BWHHKAIOUMX TPYAHOMIIB. Y
IpoIleCi TAaKTHYHOI IMiJTOTOBKM CIHOPTCMEHU OBOJIOAIBAIOTh TAKTUYHUMU
npuifoMaMu 1 JiiMH, TaKTHYHUMH 3HaHHsAMH. 11lo6 moOyayBatu parioHanbHY
TaKTUKY, CIIOPTCMEH TOBHUHEH JI00pe 3HATH CBOIX CYNEPHHKIB, IX TaKTHYHI
IIPUAOMU.

TakTUYHO TpPaMOTHO MAISTH TiJ Yac CIOPTUBHOTO BHUCTYIY — O3HAYae€
PAaBWJIBHO PO3MOAUIATUA CHIIM JIJISl TOCSITHEHHS METH, 3aCTOCOBYBATH TaKl PyXH,
SIK1 TIOBMHHI ITPUHECTH yCImiX. Benuke 3HaUeHHS B Cy4acHIM TaKTUIlI MAa€ BMIHHS
PO3KPUTH TAaKTHUYHUU 3ayM CYIMPOTUBHHUKA, 310paTh W OCMHUCIUTH BiJOMOCTI
PO HHOTO B 3MaraHHi abo mig yac 60porbOu. OnHAK BU MOBUHHI MIPUXOBYBATU
cBOi Hamipu. BcTaHOBIEHO, IO YMM MEHII MIATOTOBJICHUH CIOPTCMEH, TUM
Outeire iHGOpPMAIlii BiH J1a€ CYNEpHUKY MPO CBOI HaMIpH IIiJ yac 3MaraHb. Bci
TaKTUYHI J1ii CHOPTCMEHA TIOBUHHI OyTH MANOPSAIKOBaHI IHTEpEcaM KOJEKTUBY,
koMauu. [1, c.«808»]:

TakTrka Moxe OyTH aTakyrouot0, 000POHHOIO Ta 3MIIIAHOIO.

TakTnyHa MATOTOBKA CKIANA€ThCA 3 ABOX 4acTwH. [leprma wactuHa - 11e
3HAHHS MPO OCHOBHI TaKTHKH I[OTO BUIY CIOPTY, MPO TpaBUIa TaKTHIHOL
B3a€EMOJIIi 3 IHIIMMHU CHOPTCMEHaMHu (B irpax), Mpo IHAWUBIAyaJlbHY TaKTHKY,
YMOBHM BHCTYIy 1 T. A. Hampukman, Gokcep NMOBHMHEH 3HATH, K OOpPOTHCS 3
BUCOKUM CynepHUKOoM. @opMyBaHHS, YTOUHEHHS 1 BIOCKOHAJICHHS IIUX 3HAHB €
OCHOBOIO TaKTHYHOTO MHCIIEHHS CIIOPTCMEHA, 3aBISKH SKOMY BIH CKJIaaae

MpaBWJIbHI TakTU4HI IulaHW AiM. Hanpuknan, nepenyMoBaMH TaKTUYHOTO
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MUCJICHHS JIVDKHUKIB-PO3PSAHUKIB € 3HAHHS CHJI NMPOTUBHUKA 1 BIACHHUX CHJI,
BIIOMOCTEN MPO KOHPIrypalito AUCTAHII] Ta IHIIKUX 30BHIMIHIX YMOB (CHITOBUI
CTaH, TeMIeparypa TMOBITpS TOIO), 3HAHHSA PO3MOJAUTY CHUJI 1 3aco0iB
OPOTUBHUKA. CUJIM Ha BIJCTaHI, PO CHOCOOM MPOXOKEHHS IISHOK 3 PI3HUM
penabed oM.

Jlpyra 4acTMHA TaKTHYHOI MIATOTOBKH - II€ TIEPII 3a BCE PO3B'SI3aHHS
TAaKTUYHUX TUIAHIB JiH 13 3aJaHUMH YMOBaMH 3MaraHb 3aJI0BrO JI0 iX MOYaTKY.
Ile moOpe s pPO3BUTKY TAKTHYHOTO MHUCIEHHS. Y 3B'SI3KYy 3 IIUM BaXXJIHBO
BUMBYATH ClElialibHy CHOPTUBHY JIITEpaTypy, BIIBIAYBAaTH JEKlii, BHUBYATH
paBujia 3MaraHb 1 KOHTPOJIIOBATH iX Xif. KpiM Toro, He0OXiIHO CUCTEMAaTUYHO
aHaNi3yBaTH Ta MOPIBHIOBATHM BC1 HasiBHI MaTepiaju 3 TaKTHKH, CBOI Ta UyXI
TaKTUYHI TUTAHH, IOJACHHHUKH.

CrenianbHi 3HaHHS TaKOX HEOOXiaHI. TpeHep 1 cnopTcMeH MOBUHHI 3HATH,
HaIpuKia, (i310JI0T1YHI JaHi, 110 BU3HAYAIOTh PO3MOILI CHUJI CIIOPTCMEHA.

MopanbHO0-BOJIbOBA MIATOTOBKA CIIOPTCMEHA — 1€ MPOIEC BUXOBAHHS B
HBOTO SIKOCTEH, sIKi € crhenudiuHUMU TPOsSBaMH BOJI: IUIECTIPSIMOBAHOCTI,
HAIOJIETJIMBOCTI Ta 3aB3STTSA, CAMOCTIMHOCTI Ta IHIIIATUBH, PINIYYOCTI Ta
CMUTMBOCTI, BATPUMKH Ta cCaMOBJIaJlaHHsI. Boist — 11e cBimoMa, mijiecnpsiMoBaHa
NICUXIYHA MISJIbHICTh, TOB'I3aHA 3 TOJOJIAHHSAM TIIEPEIIKOJ, 3 JIOCATHCHHSIM
MIOCTaBIIEHOI METH; BOHA CIIPSIMOBaHa Ha KOHTPOJIb MIOBEIHKH.

[{inecnpsiMOBaHICTh BUPAKAETHCS B YMIHHI YITKO BU3HAYATH HAMOIMXKYI 1
NEePCIEKTHBHI 3aBJIaHHS 1 11T, 3aCO0M 1 METOIH iX JIOCATHCHHS.

HamonernuBicTs 03HaYa€e MparHeHHs JOCITTU MOCTaBICHUX LILJICH, aKTUBHE
MIO/I0JIaHHS TIEPENIKO]] Ha MUIAXY A0 JOCATHEHHS MeTH. Lli BOJbOB1 BIaCTHBOCTI
NOB'sI3aH1 3 O00OB'SI3KOBUM BHUKOHAHHSIM TPEHYBAIBHHUX 1 3MarajJbHUX 3aBIaHb,
yIOCKOHAJCHHSIM (I3UYHOI, TEXHIKO-TAKTHYHOI MIATOTOBKU, JOTPUMAHHSIM
HE3MIHHOTO 1 cepiio3HoTo pexumy. [1, c.«808»]:

CaMOCTIMHICTH 1 1HIIIaTUBA MepeadavyaroTh KpeaTUBHICTh, BUHAXIJIMBICTh
1 BUHAXIJIJWBICTh, 3JaTHICTh NPOTHUCTOATH IOraHOMY BIUIMBY. CHOpTCMEH

MOBUHEH BMITH CAaMOCTIIHO BHMKOHYBaTH 1 OLIHIOBaTH (i3UYHI BIpaBH,
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TrOTyBaTHCA [0 HACTYIHOTO TpPEHYBaHHS, aHai3yBaTH BUKOHAaHy pOOOTY,
KPUTUYHO CTaBUTUCA JO AYMOK 1 M1l IHIIUX CIOPTCMEHIB, KOPUTYBaTH iX
MOBE/IIHKY.

PimydicTh 1 CMUIMBICTh € BHUPaXEHHSIM aKTUBHOCTI CHOPTCMEHA, HOro
TOTOBHOCTI aisTH Oe3 konuBaHb. LI siKocTi mepeadaydarOTb CBOEYACHICTH 1
3BKEHICTh MPUUHATHX pillleHb, X04Ya B ACSIKUX BUMAAKAX CIHOPTCMEH MOXKE
IiTH Ha IEBHUH PU3HK.

MopanpHO-BOIBROBA TMIATOTOBKA HE BUXOBYETHCA cCremiadbHO. BoHa
POXOANTH Yy TMPOIECI MOMOJAHHS TPYIHOIIIB, IO 00OB’SI3KOBO TPOSIBISIFOTHCS
SK Ha PyTUHHUX TPEHYBaHHSX, TaK 1 HA BIATIOBIIaTbHIX 3MaraHHsIX.

SxumMu MoxyTh Oyt Taki TpyaHouli? OO6'eKTHBHI TPYAHOLIl TOB'I3aH1 3
XapakTepoM CcaMOi CHOPTUBHOI JISUTBHOCTI 1 3yMOBJIEHI OCOOJHUBOCTSIMU
KOHKPETHOTO BHUAY crnopTy. BoHu MoxyTh OyTH BUKIMKaHI (0COOJMBO Ha
3MaraHHsx) HEOOXIAHICTIO BUKOHYBAaTH PYXH 3 MaKCUMaJbHUM TPOSIBOM CHJIH,
BUTPHUBAJIOCTI, IIBUJKOCTI UM CIIPUTHOCTI; HE3BUYAKHI 1 HECTOJIBaHI, panTOBI
NEPEIIKOIM; YMOBU KOHKYpPCY; (I3MYHMI CTaH CIIOPTCMEHA; Ali OMOHEHTIB.
Cy0'ekTrBHI TpyAHOIII 00YMOBIIEHI 0OCOOJIHUBOCTSIMHU OCOOMCTOCTI CIIOPTCMEHA,
HOro CTaBJIGHHSM JI0 CUTYyallii Ha 3MaraHHsX, 30BHIITHBOTO CEPEIOBHUIIA TOIIIO.
BoHu MOXyTh OyTH BHKJIMKaHI HEBIauyaMHU, IMEPEKUBAHHSIMH B HaBYAIBHINA a00
TPYJIOBIM IISUTBHOCTI, CTPAXoM Tepes PEeKOpIoM, MiA03PLIICTIO, HEPITYyJICTIO,
30€HTE)KEHHSI, HEBIIEBHEHICTh Y CBOIX cmuax Tomo. [1, ¢.«808»]:

3aco00M BHXOBaHHS BOJIbOBHUX SIKOCTEH € (Di3MYHI BIIPaBH, 1[0 BUMAraroTh
IpOsIBY BOJBOBHUX 3ycuib. Cepel MeTo/1IB 0COOIMBE 3HAUECHHSI Ma€ 3MarajlbHUM.
MeToauuHUMU TpUiOMaMU CTUMYJIOBAaHHS BOJILOBUX 3YCHJIb CIIOPTCMEHA €
CXBAJICHHS, BUMOTA, BIIPaBa, MOKapaHHS Ta iH.

XapaKkTepHOIO PUCOI0 MOPAIbHO-BOJILOBOTO BUXOBaHHS € CAMOBHXOBAaHHS.
OcHOBHMM 3acOO0OM CaMOBHXOBAaHHS € CaMONPUMYC, B PpE3yJbTaTl SKOTO
BUPOOJISIETHCS. CAMOKOHTPOJIb. TakoK TpeHep MOBUHEH MIATPUMYBATU TICHUM
MeAaroriYHUM KOHTAKT 13 POJUHOIO CIIOPTCMEHA, 3HATH YMOBH HOT'O KUTTSL.

OnHuM 13 BaXXJIUMBHUX MPUUOMIB MIATOTOBKH J0 3MaraHb, SIKMH J103BOJISE
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YCYHYTH HaJIMIpHE XBWJIIOBAaHHS 1 BYaCHO CKOHIIGHTPYBaTH CHJIH, €
caMOperyJssilig MCUXIYHUX CTaHiB. BiH 3acHOBaHMI Ha JOBUIbHIA Hampysi i
po3cnabieHHl M'S31B Yy TOEAHAHHI 3 JUXAaHHSAM, a TaKoX CJIOBECHUM
CaMOIIOKapaHHsIM 1  JO3BOJSIE  «BIAKIIOYUTUCS»  BiJl  HABKOJIHUIIHHOTO
cepenoBuia. Haluacrime s 1IHOTO BHUKOPUCTOBYIOTHCS —BIIPaBH, IO
BUKJIMKAIOTh BIAYYTTSA Baru TuIa, BIAUYTTS TeIUla, PEryJsilil0 JUXAHHS 1 T. 1.
Jlocsiraroud TakuX BIAYYTTIB CIOPTCMEH I[IOYMHAE BIPUTU B 3]IaTHICTH
KOHTPOJIFOBaTH CBIA CTaH, HACTPId 1 MOBEIIHKY, IO CTBOPIOE HaWKpaIly
TOTOBHICTH J10 3Maranb. KpiM TOro, caMoperyJsilisi ICUXiYHUX CTaHIB J03BOJISIE
pO3CIabUTHCA 1 BITHOBUTU CUJIU.

106 YHMKHYTH CKJIQJHOTO TIEpPea3MaraibHOI0 HEPBOBO-TICUXIYHOTO CTaHy
(miaBumeHa 30yIMBICTh, MIISIBICTb, HaB'SI3JIMBlI AYMKHU MPO 3MaraHHs, CTpaxu
TOIIIO), PEKOMEHIYEThCS 3aliMaTHCS YIFOOJICHOIO CIPaBOI, YUTATH, TpaTH B
I'pH 3 HEBEJIUKUM (PI3UYHHM 1 pO3YMOBHM HABAHTAKECHHSIM, JUBUTUCS (PLIbM, 1
BUKOHYBATH 0€3MOCEpe/IHbO HAa 3MaraHHsIX BIIPaBU Ha po3ciabiieHHs, JUXaHHSA,
3acmokiinuBuil  Macax. Benuke 3HadYeHHs B IbOMY IUIaHI  MaloTh
caMOITOKapaHHs, caMoIepeKoHaHHs. [2, ¢. «213-218»].

ITlim TeopeTHYHOI IMATOTOBKOI CIOPTCMEHA PO3YMIIOTh OBOJIOIHHS
3HAHHSMHM, TIOB'SI3AHUMHU 31 CIOPTHUBHOIO MisIbHICTIO (icTOpis, Teopida i
METOAUKA CIOPTY, (i310JIOTis, Tiri€Ha, METUIHE CITIOCTEPEIKCHHS, OpraHi3allis Ta
CYyIJIBCTBO 3Maranb TOINO). TeopeTHWdHa TMIATOTOBKA  3HIMCHIOETHCS
0e3MmocepelHb0 Ha 3aHATTAX Y 3B A3KYy 3 BHPIINICHHSAM 3aBlIaHb (I3UYHOI,
TEXHIYHOI, TAaKTHYHOI Ta MOPaJIbHO-BOJHOBOI IIJTOTOBKH, a TaKOX IIJISIXOM
JeKiid, Oecim, caMOCTIHHOTO BHWBYEHHS JiTepaTypu. JlocTtatHiii piBeHb
TEOPETUYHOI IMIATOTOBKM JAa€ MOXJIMBICTH CIIOPTCMEHY PO3YMITH CYTh
TPEHYBAJIBHOTO TPOIIECY, MPOSIBIATH AKTHBHICTH 1 JOMOMAratu TpPEHEPY V
BUPIIIEHH] CITITbHUX 3aBJIaHb.

TeopeTnyHa MiArOTOBKA TPOBOAWUTHCA B 3pYyYHUN 17 TpeHepa i
CIIOPTCMEHA 4ac, aje 3 ypaxyBaHHSM KOHKPETHUX 3aBllaHb, SIKi CTOSITH TeEpe.

HUMU Ha OKPEMHX eTarax CIOPTHBHOI MiJrOTOBKH. [2, ¢. «213-218»].
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1.3. 30asancoBaHe XapuyyBaHHs #IK CKJI3J0Ba HABYAJbHO-
TPEeHYBaJIbLHOI0 MpoIecy

[IpaBunbHE Xap4yyBaHHS BUKOHYE €HEPreTHYHY Ta IUIACTUYHY (QYHKIIT B
opratizmi [4, ¢ «24»]. EnepreTnuna (QyHKI[ISl XapuyBaHHs MOJSATa€e B TOMY, IO
OpU  OKHUCJIEHHI >KUpIB 1 BYIUVIEBOJIB  BHUJUISETHCA  €HEpris,  ska
BUKOPUCTOBY€ETbCA sl poOoTH M'si3iB. IlnmactnyHa QyHKIIS - y BUKOPUCTaHHI
OlTKa NIl BIJHOBJICHHS M'SI31B, CYXOXWJIb 1 TKaHUH, SIKI pyHHYIOTBCS MiJ 4Yac
pobotu. XapuyBaHHS Ma€ IIOTHS MOMOBHIOBATH EHEPTito, Ky OO€Ih BUTpayae
Ha TpeHyBaHHS. 3a JaHWMH [8], HENpaBWIbHE Xap4YyBaHHS MPHU3BOIUTH JI0
3HIDKEHHSI MacH Tijla, XPOHIYHOTO BHCHXEHHS OpraHi3aMy, 3HWKCHHS
npane3fgaTHOCT; HaaMipHa — TPU3BOAUTH 10 30UIBIIEHHS Macu Tuia,
BIJIKJIAJICHHS JKUPY B TKAaHWHAX, MOTIPIICHHS OiSUIBHOCTI opraHiB. 3 daciB
CrapogaBuboro Pumy Bimomuii [5, ¢ «150»], 1m0 BOiHHM OWJIHCS 3 BOpPOTrOM
HaTIIeceplle, M0 JO03BOJISIIO IM BUKUTH B pa3i MOPAaHEHHS.

Tpaguuiiino B  OOWOBMX  MHCTENTBAX  BCTAHOBWJIOCA  IPaBUJIO:
yTPUMYBATUCS BiJ MPUHAOMY 1K1 3a JBI TOJWHMU IO TPEHYBAaHHS 1 MPUOIU3HO
cTibku K. IlepeBary ciin BiggaBath oBodam, GpyKTaM 1 TpaBam, SIKi MICTATH,
KpIM 1HIIIOTO, JKMBY €HEprito, MPUPOJHO CHHTE30BaHY BiJl COHIIA 1 MPHUPOIH.
baxxaHo nOTpuMyBaTHCS CHUCTEMH «MOHOXAapUYyBaHHS»: iCTH 3 YChOTO OJIHE.
Hampuknan, va o0ix 3’icTH TUIBKM Kally, a Ha BEYEPIO 3aJUIINTH CYyM, a0o
HaBMaku. B pe3ynbrari i q0oBOAMTHCS icth MeHmie, a edext sumie. [lpwu
BXKMBaHHI TKI B PEKOMEHIYETHCS ii PETEIBHO IMEPEKOBYBATH, JOBOIUTH IO
piAKOT KOHCUCTEHIli, B I[bOMY BWIMAJAKy ©DKa OUIBII HAacWY€HA CIIMHOI 1
MiITa€ThCA  JIETKOMY IIMIBHJIKE PO3MIEIUICHHS 1 TpaBleHHA. EdekTuBHICTH
PO3BHTKY CHJIOBHX 1 HIBHJIKICHO-CHJIOBHUX SIKOCTCH YYaCHUKIB OOMOBHUX i
MOB'A3aHa 31 3HAYHOIO aKTUBAII€I0 CUHTE3Y OUTKa B MPAIIOI0YUX M'sA3aX.

@®opMmyBaHHSI HEOOXITHUX OUIKOBUX CTPYKTYp, IO 3a0e3Ne4yloTh

crieniudiuHy poOOTYy M'A31B, TMOB'SI3aHE 3 MIABHUIINCHHSIM aKTUBHOCTI TE€HIB 1
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BUMAara€ MOBHOL[IHHOTO OUIKOBOro xapuyBaHHs. CHOpTCMEHHM, SIKI BiIUyBalOTh
BeNuKl (I3WYHI HABAaHTAXKEHHS, IMOBUHHI MICTUTH B paIllOHI HE3aMiHHI 1
HE3aMIHHI aMIHOKHMCIOTM B MEBHMX mponopuisx. ToMy mpu mMmiIBHILEHIH
M's130B1il aKTUBHOCTI1, OCOOJMBO B CHJIOBUX 1 IIBUJIKICHO-CHJIOBUX TPEHYBaHHSX,
BUHHMKA€ HEOOXIAHICTH OAATKOBOrO OUIKOBOTO XapuyBaHHS a00 BXKHUBaHHS
CHeliaIbHUX TPOJAYKTIB MIABUIIEHOI O10JIOTTYHOI I[IHHOCTI (3 ONTUMaJbHUM
BMICTOM HE3aMIHHUX aMIHOKHCJIOT, BITAMIHIB, MIHEpaJIbHUX COJICH Ta 1H).

KpiM MOBHOIIHHOTO OUIKOBOrO Xap4yyBaHHS, 32 JaHUMH, MPHU MiABUILIECHH]
M’S30BOi AKTUBHOCTI BHWHHKA€ HEOOXIJHICT, CHOXXMUBAHHS aHAOOIIYHUX
pPEYOBHH, 3JaTHUX aKTUBYBAaTH T'€HHUHU arapaT KIITHH poOovux opraHiB. B
OpraHi3Mi CHOpPTCMEHa 1€ CTareBl TOPMOHM 1 TOPMOHH pocty. Tomy
¢bapMakoJIOT14Hi IpenapaTH, MOXiaH1 IIUX TOPMOHIB, IIUPOKO 3aCTOCOBYIOTHCS B
CIIOPTUBHIA TIPaKTHUIll. AJle BUKOPHCTaHHS TOPMOHAJIBHUX TperapaTiB
HeOe3MeyHo Il  3J0pOoB'T 1 TOMY 3a00pOHEHO MEIUYHOK KOMICIEIO
MiKHapOIHOTO OJIIMITIHCHKOTO KOMITETY. [5, ¢ «150»],

JIns MigBHINEHHS aKTUBHOCTI B MPOIECI CHUJIOBOI Ta MIBHJAKICHO-CHJIOBOT
MiJITOTOBKA CHOPTCMEHIB €AMHOOOPCTB Kpallle BUKOPUCTOBYBATH MPHUPOIHI
aMIHOKHCJIOTH (METIOHIH, TpunTodaH Ta 1H.), HAWMPOCTINII MEeNTHAU Ta
NEeNTOHHU, KpeaTHH, 1HO3WH, afeHo3nHMoHodocdar, ATD Ta iH.

3BUuaiiHa HOpMa J00OOBOrO CIOKMBAaHHS OUIKa B pallioHI yYacHHUKa
OotioBux ik cepennuboi Baru (75 kr) ctaHoBuTh 70-80 T, ToOTO mMpubnm3Ho 1 T
Ha KOKEeH Kr macu Tina. [lpu Ouipmriii Ba3i moTpiOHO momaBaTH OIM3BKO 5 T
Oinka Ha koxkHi 10 kr Baru. I[lpu mocuneHoMy TpeHyBaHHI HOPMY CIIOKHBAHHS
Outka cmig 30urtemmTH mo 1,5-2,5 T / Kr, a NpU IHTEHCHBHUX CHJIOBHX,
MIBUIKICHO-CHJIOBUX HaBAaHTAXEHHSIX 1 poOOTI HA BEJIMKY BUTPHUBATICTH - 1HOII
HaBiTh 70 4,0 T Ha KT Macu Tina i B cepeaapomy 100-120. T Ha 100y. IcHYIOTH
crieriabHi OLTKOBI Mpenapaty Jisl XapuyBaHHS CIIOPTCMEHIB: O1IKOBE MEYUBO,
I0KOJIa/A, OLIKOBI MacTu, ropixoBa xanBa Ta 1H. CepenHe CIIBBIIHOIICHHS
CIOKMBAaHMX OUIKIB, BYIJIEBOMAIB 1 HUPIB MOBUHHO CKJIAJaTH BIANOBIIHO 15-

20%, 45-55%, 35%. Lli xanopii HEOOXiIHO BXXKMBATH Yy BUIJISAI 3€JeHHX a0
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CTUTJIMX OBOYIB, (PPYKTIB, KAPTOILIl, MOJIOKA, cCUpY, M'aca, pubu. Ilpu Bemukux
HaBaHTAKEHHAX Kpallle BUKOPUCTOBYBATH JIPOOOBE, S-6-pa3oBe XxapuyBaHHS.

Take xapuyBaHHs € Oulbll (pi3ionoriunum. Ilepmuii CHiTaHOK MOBUHEH
cTaHOBUTH 5%, npyruit cHigaHok - 30%, mpuKopM Micias TpeHyBaHHS - 5%, 0011
- 30%, monyneHok - 5%, Beueps - 25% 1000BOi KanopiitHOCTI. I’a nmoBuHHA
O0yTu HacuueHowo. CTyIiHb HACHYEHOCTI 3aJICKUTH BiJ] BIACTUBOCTEH TOBapiB, iX
CHIBBIIHOUIEHHS Ta KyJiHapHOi 00poOku. OOcAr ki He TOBUHEH OyTH 3aHAATO
BenaukuM: Ha 70 kr macu Tuta Bia 3 g0 3,5 kr ki Ha g00y. OpykTH 1 OBOYI
noBuHH1 ctaHoButu 10-15% pamiony. BaxkkoneperpaBiioBaHy KaIycTy,
KBACOJII0, COUYEBUIIIO, 000U, TOPOX, CBUHSIYMMN 1 OapaHsIuuil ®KUp CIi BXKUBATU
pijlie HIMX MPOAYKTIB 1 TUIBKM MIcis TpeHyBaHb. HeoOXigHOIO yMOBOIO €
PI3HOMAHITHICTh %1, a TaKOX fAKICHE KyJliHapHe npuroryBaHHs. HelTpanbHi
Cynmu ciin depryBatd 3 kucaumu (Oopmiamu). Crig yHUKATH OJHAKOBUX
rapHipiB (CyI-JIOKIIHHA 1 MaKapoHH). Y KapKoMy KJiMaTi, Ha JyMKY aBTopa [6,
¢ «48»], kamopiiHIiCTh HEOOXITHO 3HH3UTH Ha 7-8 KKaJI/KI MacHh Tida, a B
yMOBaxX XOJIOJHOTO KJIIMaTy HEOOXiAHO 30UIBIIUTH CIIOKUBaHHS OuTka Ha 0,4-
0,5 r/kr, a OCh KUIBKICTh CIIO’KMBAHOTO KUPY 3MCHIIIUTH.

CrnoptuBHE XapuyyBaHHS B)XXE JJaBHO IIMPOKO BHUKOPUCTOBYETHCS Ha
aMEpPUKAaHCHKOMY, 3aXiTHOEBPOMEUCHKOMY Ta IHIIUX puUHKaX. CHOpTUBHE
XapuyBaHHS TMPUUNIIO JI0 HAC BIIHOCHO HEIAaBHO, TOMY 0araTto CIIOPTCMEHIB,
0COOJIMBO HOBAYKH, HE JO0 KiHISI a0 HE PO3yMilOTh, 10 11e Take. CropTUBHE
XapuyBaHHS PO3POOIIAETHCA Ta BUPOOISETHCS HA OCHOBI HAYKOBUX JTOCIHIIKEHD
y PI3HUX Tally35X, TAKUX AK Jle€ToJorid Ta (dizionoris. [lopiBHSHO 31 3BUUaHHOIO
DKelo, sAKa TIepeTPaBIIOEThCS TOAWMHAMH, CIOPTHBHI J00AaBKH BHUMAararoTh
MIHIMyM dYacy Ta 3yCHWJb, MO0 pO3MIENUTH Ta 3acBOITH, a OaraTo BHUJIIB
CIIOPTUBHOTO XapuyBaHHS MalOTh BUCOKY €HEPTETUYHY I[IHHICTb.

CrnopTuBHE Xap4yyBaHHS MPH TMPABIIIBHOMY 3aCTOCYBaHHI aOCOJIIOTHO HE
mKigymBo. CTIOPTUBHE XapdyBaHHS CIPSMOBAaHE Ha MiABUIICHHS CIIOPTHUBHUX
pe3ynbTaTiB, MIABUINCHHA CHJIM 1 BHUTPUBAJIOCTI, 3MII[HEHHS 3J10POB'A,

30UIbIIEHHST 00'eMy M'A31B, HOpMali3alil0 OOMIHY pPEYOBHH, JOCSTHEHHS
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ONTUMAJIBHOI Macu Tila 1 B LUUIOMY HIABUIIEHHS SKOCTI 1 TPUBAJIOCTI JKUTTA.
Ane mnoTpiOHO pO3yMITH, LIO CHOPTMBHE XapyyBaHHS - L€ J00aBKa 10
OCHOBHOT'O pallioOHy JIIOUHH, 1 came A00aBKa, TOMY L0 CHOPTUBHE XapyyBaHHS
HIKOJIM HE 3aMIHUTh HarypaibHy TKy. Lle aumie AomoBHEHHS A0 MpPaBUIIBHO
CTPYKTYpOBaHUX TPEHYBaHb 1 30QJIaHCOBAHOTO XapUyBaHHS MJIs MiJBUIICHHS
pe3yibTaTiB y copTi. [6,c «48»],

CriopTuBHE Xap4yBaHHS BHPOCIO 3 AIETUYHOTO Ta JUTSIYOTO XapuyBaHHS,
XapyoBUX J100ABOK, 1110 BUKOPUCTOBYIOThCSA B MeIuLHMHI. lle He «XiMig» 1 He
CTepOiu, TaK $K CHOPTUBHE XapuyBaHHA CKJIAJa€TbCi B OCHOBHOMY 3
HATYpaJIbHUX XapuyOBUX KOMIIOHEHTIB, 3 POCIMHHOI 1 TBapuHHOI iki. Jms
OTPUMAHHS €KOJOTIYHO YHCTHX, JIETKO3aCBOIOBAHUX KOHIICHTPATIB PIZHUX
PEUYOBHH, SIKI JOMOMAaraloTh HAIIOMY OpraHi3My IIBUAIIE 1 €(QEeKTHUBHIIIE
BITHOBJIIOBATUCA TICJSI TPEHYBaHb, JOCATATH IMOCTaBICHUX IIUIeH s
CIIOPTCMEHIB, a TaKOX HApOLIyBaTH SIKICHY M'SI30BY Macy ISl KyJIbTYPHUCTIB,
HAaHEOOXITHINII PEUYOBHMHH BUTATYIOTHCS 3 TMPOAYKTH y BUPOOHHUIITBI
CIIOPTUBHOTO Xap4yBaHHS. Taki SK OUIKW, BYIJIEBOIU, XUPH, S5 MiHEpaiB,
BiTaMiHU Ta 1HIII KOPUCHI €JIEMEHTH.

OTxe, COPTUBHE XapyyBaHHS CTaj0 HE3aMIHHUM €JIEMEHTOM pallioHy
CydacHUX CIIOPTCMEHIB, KpIM TOro, IepeBakHa OUIBIIICTE TPOIYKTIB

CIIOPTUBHOTO Xap4yBaHHS HE MAalOTh HIYOT'O CIUIBHOTO 3 JIOMIHTOM.
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PO3/11 2.
MATEPIAJIM I METOJIN TOCJIIKEHHS

2.1. Opramnizauisi 10CJTiIKEHHSI

JUIsi mOcATHEHHS METH Ta 3aBJaHb, SKi MH TIOCTaBWIM Yy JIaHHOMY

JOCJIIJPKEeHH11, Oyna po3po0JieHO €KCIIEPUMEHT Ta CKJIaJeHO Moro cxemy (puc.
2.1).
B nocnimxenni npuitHsio ydacte 50 ocid. Yci BOHM € crnopTcMeHaMu, siKi
3aitmaroThes "Kny0 3mimanunx 6oiioBux mucrenrB «Mukonaiey (MMA CLUB
NIKOLAEV) Bin 5 mo 50 pokiB Ta MarTh BIANOBIAHY CIOPTUBHY
kBanmiikanito. Excriepumentansny rpyny cknand 30 ociG, a y KOHTPOJIbHY
rpyny yBiinuio 20 oci6. Ilpu opranizauii gocmigxeHHs: OyJI0 3adyd4eHO KiTbKa
0a30BUX 3aKJIaJiB. JI€ TPOXOAWIM TPEHYBaHHS 31 cCIeliaii3oBaHoi 0a30BOi
miAroToBKK criopTcMeHiB MMA 'y muctonaai-rpynni 2021 poky. JlaGopatophe
TOCTIJKeHHsT Oyiio peanizoBaHo Ha 0asi Jlaboparoproro nentpy «CIHEBO»
TaKoXK y Jctonaai-rpyani 2021 poky.

VYci gocmipKkyBaHi 0coOU MPOXOAWIN CTaHJIAPTHY CIeIliali3oBaHy 0a30BY
miAroToBKy st coprcMeHiB MMA. CiopTcMeHH eKCIepUMEHTaIbHOT Ipynu
OTpUMAJIM PEKOMEHAAIll 13 XapuyyBaHHS 3a 3aIllPOTIOHOBAHOIO MAariCTPaHTOM
JIETOI0 Ta MPUTPUMYBAIHUCS Hel MpoTiIroM wmicsug. CropTcMeHH KOHTPOJIBHOL
Ipynu 3HAXOJWINCH Ha 3BUYAMHIN mieTi. [IpoTsirom vacy excriepumeHTy Oyio
3pobsieH0 Yotupu 3abopu OiojoriyHOro Marepiany (BUXITHUW pPIBEHb, JBa
NPOMDKHUX PIBHS Ta MiJACYMKOBHH pIBEHBb) IS BU3HAYCHHS KOHIICHTpAIlii
TECTOCTEPOHY Ta KOPTH30Jy y CIOPTCMEHIB AK EKCIEPUMEHTANIbHOI, TaK i

KOHTPOJIBHOI TPYII.
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Mpyna mocniaxyBaHWUX
(n=50)

EkcnepumeHTanbHa rpyna (n=30)

KoHTponbHa rpyna (n=20)

BuM3HayeHHA BUXigHOrO piBHA
KOPTM30/1y Ta TECTOCTEPOHY

Bu3HayeHHA BUXigHOrO piBHA
KOPTM30/1y Ta TECTOCTEPOHY

Mo4yaToK TpeHyBabHOrO
npouecy.
3acTocyBaHHA 3BUYAMHOI AiETH

B13HayeHHA NpomiXKHOro
piBHA KOPTM30AYy Ta
TeCcToCcTepPOHY

(11 peHb)

BM3Ha4yeHHA NpoMiXKHOro
piBHA KOPTM30/Yy Ta
TEeCTOCTEPOHY

(21 peHb)

B13Ha4YyeHHA OCTAaTOYHOro
piBHA KOPTM30/Yy Ta
TECTOCTEPOHY

(31 geHb)

MoyaToK TpeHyBabHOroO
npouecy.
3acTtocyBaHHA cneuianbHOoi
LIETH

B13HauyeHHA NPOMiXKHOro
piBHA KOPTM30/1y Ta
TECTOCTEPOHY

(11 peHb ekcnepmeHTanbHOI
nietu)

BW3HaYeHHA NPOMiXKHOFO
piBHA KOPTM30AY Ta
TECTOCTEPOHY

(21 peHb ekcnepMmeHTaNbHOI
nietn)

B13HaYEeHHA OCTaTOYHOrO
piBHA KOPTU30/Y Ta
TECTOCTEPOHY

(31 geHb ekcnepMmeHTanbHOI
nieTn)

Puc. 2.1. Cxema ekcriepuMeHTaIbHOTO JTOCTIIKEHHS
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2.2. Bu3zHaueHHsl PiBHS KOPTHU30JIy TA T€CTOCTEPOHY

[IpoBeneHHst aHamizy Ha KOPTU30J Ta TECTOCTEPOH OyJO MPOBEJAEHO 3a
nonoMororo Habopy IDA [22. ¢ «1»]:

1 TlomicTiTh B paMKy HEOOXIJIHY KUIbKICTh CTPHUIIIB — 13 PO3PaxXyHKy Ha
KUIBKICTh JTOCHIIJKYBAaHUX 3pa3KiB y [JBOX IMOBTOopax 1 14 nyHok s
KaJiOpyBaIbHUX P00 Ta KOHTPOJIBHOT CHPOBATKHU.

2 BHeciTh y BIAMOBIIHI JIYHKH Y IBOX MOBTOpaXx Mo 25 MKIJI KaliOpyBaJIbHOT
npoOu Ta KOHTPOJILHOT CUPOBATKU. B JyHKH, IO 3aJMIINIKNCS, BHECITh y TBOX
noBTOpax 25 MKJI JOCHIIPKYBAaHMX 3pa3KiB CHUPOBATKM (IJ1a3MH) KPOBI.
Buecennst xamiOpyBanbHUX MPOO, KOHTPOJIBHOI CUPOBATKU Ta TOCIIIKYBAaHUX
3pa3kiB, HEOOXITHO MTPOBECTU MPOTATOM 15 XB.

3 Buecits y Bci yHku o 100 Mk koH’rorary.

4 OOGepexxHO mMepeMilllaifTe BMICT IUIAHIIETAa KPYTOBUMH pyXaMu Ha
TOPU3OHTANBHINA TOBEpPXHI, 3aKJIEHTE IUIAHIIET IUTIBKOKO I 3aKJICIOBaHHS
mwianmeTa. [HkyOyiTe ianmeT npotsarom 60 xBuiuH mpu temnepatypi +37°C.
Honyckaetbest iHKyOariss mporsrom 30 xBunmuH mpu + 37°C 1 mocrtiitHOMY
ctpymyBanHi (600 06/xB).

5 Ilicns 3akiHueHHs 1HKYOAIlii BUAATITh BMICT JYHOK 1 BIIMHKTE JYHKH 5
pasiB. [Ipu ko’)kHOMY BIIMHBaHHI J0/1a-BaiiTe B yC1 JIYHKH 110 250 MK pO3YUHY
JUTSL BIIMUBAHHS, CTPYIIYWATE TUTAHIIIET KPYTOBUMH PyXaMU MO TOPU3OHTAIbHIM
MOBEPXHI, a TOTIM BHIAJSUTE PIAUHY 3 JYHOK 32 JIONMOMOTOI0 Bakyymy abo
BUTpyITyBaHHSAM. [lo 3akiHU€HHI BIAMUBAHHA HEOOXIMHO PETENHHO BUAAIUTU
3aJTUIIKY PIAVHHM 3 JTYHOK Ha QUIBTpyBabHAN mamip. [22. ¢ «1»]:

6 Bwuecitb B yci aynku mo 100 wMKI po3umHy CyOCTpary
TeTpaMeTHIIOeH3UIuHY. BHeceHHS po3uuHy cyOcTpaTy TeTpaMeTHIOECH3UINHY B
JTYHKH HEOOXITHO TPOBECTU MPOTIroM 2—3 XB. [HKyOyiiTe MiaHIIeT y TeMpsBi
npu KimMHaTHIA Temmeparypi (+18...4+25°C) mpotsrom 10-20 xBuiwH, B

3JIEKHOCTI B/l IIBUAKOCT1 PO3BUTKY CHUHBOTO 3a0apBIICHHS.
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7 BHeciTh B yC1 JIYHKH 3 TI€IO %€ MIBUJKICTIO 1y Tii K€ MOCIIIOBHOCTI, SIK
1 po3unH cyOcTpaTy TerpameTwinOeH3uanHy, no 100 MKJI crom-peareHty; mpu
LbOMY BMICT JIYHOK 3a0apBIIIOETHCS B ACKPABO-KOBTUH KOJIP.

8 Busnaute BenmuuHy ontuyHOi ryctuHu (OI') B ndyHKax muaHmieTa 3a
JOTIOMOTOI0 ~ TUTAHIIETHOTO (oToMeTpa MNpu JAOBKMHI XBWii 450 HM.
BumiproBanusa OI' BMiCTy JIyHOK IUIaHIIETa HEOOXITHO MPOBECTU MPOTATroM 15
XB TIHCIS BHECEHHs CTOI-peareHTy. bmank Qoromerpa BHCTaBIsSHTE 3a
noBiTpsM. [22. ¢ «1»]:

9 TIloGynyitte y HamiBnorapuMIiUHUX KOOpJAMHATAX KamiOpyBaabHUN
rpadik: Bick abcuuc (X) — IE€CATKOBHM JO-rapu(M KOHIIEHTpalii KOPTH30Jly B
KanmoOpyBadpHUX Tpo0ax (HMOJB/T), BiCh opauHAT (y) — ONTHYHA TYCTHHA
kaniopyBanpHux 1npod (OI' 450 wum). [Jug anroputMmy OOYMCIIECHHS
(ampokcuMariii) KanmiOpyBaJIbHOrOo Tpadika BHUKOPUCTOBYHTE 1HTEpBAIbHUN
(BIAPI3KOBO-JIHINHUN, «BIJ TOYKHM JO TOYKW») wMetona. [lpupiBHsiiTe
KOHIICHTpaIlilo KaniopyBaiabHOi mpoou C1 10 HECKIHYEHHO Majioi BEJIUYHHH,
Harnpukias, 0.001 #H/Mob.

10 Bwusznaute 3a KamOpyBadbHUM TpadikoM BMICT KOPTH30J1y B
JIOCTIKYBaHMX 3pa3kax [24, ¢. «1»].

Sk mpaBuio, 1uisi 06'€KTUBHOTO JOCIHIKEHHSI BUKOPUCTOBYETHCS BEHO3HA
KPOB, B3sITa 3 JIKTs. 3pa30K KPOB1 HEOOXITHO MIBUAKO OOPOOUTH Ta 3aMOPO3UTH
nepen anamizoM. JlOoCHipKeHHS TPOBOJUTHCS BpaHIl MiJl 4aC MaKCHUMAaJIbHOI
cekperiii TOpMOHY - 3 7 1m0 9 paHKy, B CHOKIHHOMY CTaHi MaIlieHTa 1 TpH
MIHIMaJBbHOMY CTpeci 1 PI3MYHOMY HaBaHTaKeHHI [24, c. «1»].

Sk yxe 3a3Havanocs, piBEHb KOPTHU30JIy B KPOBI KOJMBAETHCS MPOTATOM
nas. [IppdomMy HOro KOHIIEHTpAIlil0 MOKHA BU3HAYUTH AK B TUIa3Mi, Tak 1 B
aHamizi cauHu abo ceui. Cepes 4OIOBIKIB, KIHOK 1 AiTel HOPMATBHUMH PIBHAMHA

KOPTH30J1y B KpoBi € [20, ¢ 1]:
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1. MakcumasibHa paHKOBa KOHIIEHTpallisl B CHUPOBATIl KPOBI CTAHOBUTH 45-
225 mxr/a. Y nennuit yac Mix 15 1 17 ronuHaMu piBeHb 3HMXKYETBHCS 10
30-165 Mkr / 1.

2. KoHuenrtpaniss B ciauHi npubiu3Ho o 8 panky craHoBuTh 0,15-1,00
MKT/m1, a 0 22:00 — 0,07-0,22 mxr/m.

3. Hopmanibuuil piBeHb KOPTU30Yy B 24-TOAMHHOMY 3pa3Ky ceul CTAHOBUTh
Bix 21 no 150 Mkr/m.

B oprani3mi 4OJOBIKIB KOPTU30H € aHTaroHIiCTOM TecTocTepony. I[lpu
cTabuTbHOMY (GYHKI[IOHYBAaHHI OpraHi3aMy I[I TOPMOHM 30ajaHcoBaHi. 3i
3pOCTaHHSIM KOPTHU30y (DIKCY€ETHCS 3MEHIIICHHSI PIBHS TECTOCTEPOHY 1 HABITAKH.

[Ilo6 mnpuBecTH cucTeMy B pIBHOBary, HEOOXITHO 3HU3UTH pPIBEHb
KOPTU30J1y, IHAKIIE HOT0 MiJIBUILIEHA KUIBKICTh Y YOJIOBIKIB BUKJIHKAE:

* 3MCHIIIEHHS M'SI30BOT MacCH;

* IeTIpecis;

* PUCKOPEHHS NPOLIECY CTapiHHS;

* [ICUX1YHA HECTIUKICTH;

* CeKCyaIbHI MPOOJIEMHU;

* MIBHUIIIEHA HAMpyTa M's31B TIpy 00 X101 TUHTY;

* MosiBa OOJIIO TIC/IS TPEHYBAHHS,

* ocnabieHHs, pyiHyBaHHsa M's3iB [20, ¢ 1]:

TecTocTepOH € OCHOBHHUM aHJAPOTCHOM, SIKWM BIATIOBIAAE 3a PO3BHTOK
BTOPUHHHUX CTAaTEBUX O3HAK Yy YOJOBIKIB, MITPUMYE CIIEPMATOTEHE3, BILTUBAE
Ha PICT 1 PO3BHTOK KICTOK 1 M'I3iB, a TaKOXX CTUMYJIIOE EpPUTPOIIOEL3.
YTBOproeThcs B KiliTHHaX Jleimira s€4ok, y )KiHOK - B SI€YHUKAX, B HEBEIIMKIM
KUTBKOCTI B KOp1 HAJHUPKOBUX 3aJI03 Y KIHOK 1 9osoBikiB [21, ¢ 1]:

Cekpetrisi TOPMOHY KOHTPOJIOEThCS JOTeiHI3ytounM ropmoHom (JII),
CUHTE30BaHUM Timo(i3oM. 3aradpbHUN TECTOCTEPOH MOAUTIETHCS Ha 3 (ppakiii:
BUIBHUIM TECTOCTEpOH (HE 3B'sI3aHMI 3 OUIKOM), TECTOCTEPOH, 3B'I3aHUU 3
rio0yIriHOM, o 3B's3ye crateBi ropmonu (sex-binding globulin - GBSH), i

TEeCTOCTEPOH, 3B's13aHui 3 anpOyminom [20, ¢ 1]:
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BupoOneHHs TopMOHY 3a51€KUTh Bi BIKY: 10 30 poKiB HOr0 KOHLIEHTpALlIs

MiABUINYEThbCs, a micas 50 mounmHae 3HUXKyBaTuca. llporsrom go0u

CIOCTEPIraeThCsl KOJMBAHHS KOHLEHTpalli TEeCTOCTEPOHY: MaKCMMajlbHa HOTO

KUIbKICTh criocTepiraerbes 3 4:00 mo 8:00 panky, a MmiHiManbHa - MK 16:00 1

20:00 Bewopa [21, ¢ 1]:

Hopwmu TecrocTtepony HaBejeH1 B Tabnuii 2.1.

Tabnuysa 2.1

PedepencHi 3HaueHHs TecTocTepony (Hopma) [21, ¢ 1]:

HopMmatuBH1 3HaYeHHS, HMOJIb/JT
Bixosi rpynu

JKinoua crath

YoJsoBiya cTaTh

13 — 17 pokiB 0,84 — 4,46 0,98 - 38,5
18 — 50 pokiB 0,2-2,7 8,69 — 29,0
micist 51 poky 0,09-15 6,68 — 25,8

2.3. Cucrema 30aJ1aHCOBAHOI0 XapuyBaHHsA cniopTcMeniB MMA

®di3u4HI Ta HEPBOBO-TICHX1YH1 HABAaHTAXKEHHS Ha OpraHi3M CIIOPTCMEHA I
Jac TpeHyBaHb 1 3MaraHb 3HAYHO BUIIl, HI’K Ha OpraHi3M 3BHYANHOI JIFOJUHU B
MOBCSAKACHHINA AIIbHOCTI. Tak K Mpu 3aHATTAX CIIOPTOM BCi OOMIHHI MPOIIECH
IPOTIKAIOTh IHTCHCUBHIIIIE, 1 OpraHi3My MOTPIOHO OLIBINE €Heprii 1 MOKHUBHUX
pedoBuH [25, ¢ «17»].

CnopTtuBHE Xap4yBaHHS TTOBHHHO

* [ToBHiCTIO 3a0€3MEeUNTH BUTPATY CHEPTii Ta MOKUBHUX PEUOBHUH.

* [TocTiiiHO MiATPUMYBATH Ta BJOCKOHAIOBATH CIIOPTUBHI pPE3yIbTaTH.

* CTUMYIIOBATH TPOIIECH BITHOBJIECHHS IICIIS 3Maranb i TPCHYBaHb.

binpm onTMansHUM € YOTHPUPA30BUM PAIliOH CIIOPTCMEHIB 3 HACTYITHUM
PO3MOIUTOM KaJIOpii:

* 25-30% - cHimaHOK.

* 30-35% - 00ix.

* 15% - BBeuepi.
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* 25-30% - Beueps.

PekoMeHIyeThCS BXKMBATH DKy HE MEHINE HIK 3a 2 TOAWHHU JO IMOYATKY
TpeHyBaHHs, 3a 3,5 10 3Mmaranb, a Takoxk uepe3 30-40 XBuiaMH micis
3aBEPIICHHS CIIOPTUBHUX HABAaHTAXKCHb.

XapuyBaHHs CIIOPTCMEHIB MOKe OyTH pI3HUM B 3aJIeKHOCTI BiJ mepiony i
3aBJlaHb CIIOPTUBHOI JTISUIBHOCTI:

* Ilepion HakomwueHHs - 0a30Be Xap4yyBaHHS TPH 3BUYANHMX YMOBaX
TPCHYBaHb.

» XapuyBaHHs TIepe]T 3MaraHHsIMU.

» Tepmin peasnizarii — mijg yac NPoOBEJCHHS KOHKYPCY.

XapuoBa LIHHICTh palliOHy CIIOPTCMEHIB

CHopTCMEHM-TIOYATKIBIl, SK TPAaBHJIO, MAalOTh MEHIIE TPEHYBAIBHHX
HABAaHTAXKEHb MPOTATOM JHS, HDK BHUCOKOKBaTi(IKOBaHI CIIOPTCMEHH, TaK SK
BUTPAYAEThCS MEHIIE €Heprii, a TaKoXX 3HUXKYEThCS J00OBa HOpMa OUIKIB 110
1,5-2 v / xr. OpHak, He3BaXalwoud Ha CIemari3amio 1 KBaridikaiio
cnoptcMeHa, 17% 3arajabHOi KaJOpIMHOCTI palioHy MOBHHHI 3a0e3nedyBaTu
oinku. Lo crocyerbcs >kupoBOi YacTHMHM paifiony, To 80-85% mOBUHHI
CKJIaJlaTH TBapWHHI JKHpPH, a pemTa - pocauHHI ojii. Henacudeni »xupHi
KHCIIOTH YK€ BaXIWBI IJII OpraHi3My CIHOPTCMEHA; BOHU MICTATHCS B
pociMHHUX oJiaX. Haibinmpma KiUTbKICTh HEHACHYCHMX JKUPHUX KHCIIOT
NOBMHHA HAJXOJWTA B PAIIOH CIOPTCMEHIB, SKi 3a3HAIOTh TPUBAIHX
IHTEeHCHBHUX (IBUYHUX HABAaHTAKCHb (HANpHKIaA, OIr Ha JOBI1 JHUCTAHII,
KaTaHHS Ha JIKaX, BEJIOCHIIC, JIMKaX TOIIO).

ByrneBomna dyactiHa COPTUBHOI TIETH MOBHMHHA OyTH 3abe3nedeHa 65%
KpoxMamio (CkimagHuil ByraeBoa) i 36% mpocTux mykpiB (IyKOp, TIIFOKO3a Ta
1H.). Tabmmms 2.2 ta 2.3.

KpiMm Toro, 3aHATTS CrOpTOM BUMAararoTh Outblie BitamiHiB. Hampuxman,
BiTamiH Bl cropusie MiABUIIEHHIO CHOPTUBHHUX pE3yJbTATIiB 1 MIJBHUILECHHIO
BUTPHUBAJIOCTI MiJ] yac PI3MYHUX HaBaHTaXeHb. JJoOoBa nmoTpeda CIOPTCMEHIB Y

IIbOMY BITaMiH1 CTAaHOBHUTH 5-10 wmr.
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Tabnuys 2.2

Jlo6oBa notpeba CIOPTCMEHIB y XapyOBUX PEUOBUHAX, I/KT [25, ¢ «17»].

Byrnesoau,| Kanopiiinicts,
Bun cnopry binku, r | XKupu, r
T KKaJl
I'maactuka, pirypae
diryp 2,5 1,9 9,75 66
KaTaHHs
Jlerka artyieTuka, CpuHT,
2,5 2 9,8 67
CTpUOKHU
Mapadon 2,9 2,2 13 84
IInaBanHs, BOJHE I10JIO 2,5 2,4 10 12
Baxka arneTuka,
2,9 2 11,8 77
KyJIbTYpHU3M, METaHHS
BopoTrba, 6okc 2,8 2,2 11 75
IrpoBi BUAM criopTy 2,6 2,2 10,6 12
Benocmopt 2,7 2,1 14,3 87
JIvokHUH CIIOPT — KOPOTKI
2,5 2,2 11 74
JTUCTAHIT
JIvoxHUM CIIOPT — JOBT'1
, 2,6 2,4 12,6 82
JUCTaHIIT
Kinnuii criopt 2,7 2,3 10,9 74

[lepen 3maranHsMu i1 300paMH CHOPTCMEHU TOTPEOYIOTh KOMILJIEKCHOTO

3MiIHEHHs opra”izMy. Tak sk y mepiri 5 AHIB CHOPTUBHHX 300piB (B OKpEMUX

Bumaakax - 10 AHIB) CHOpTCMEHHW MIOAHS BXKHBalOTh 4 TmomiBitaminud 1 4-8

tabnetok BiTaMiHy E. Ilicisi 1poro BOHM 3HOBY MOBEpPTaOTHCA 1O CBOiX

3BUYHHUX HOPM.

JloBroctpokoBa AISJBHICTH - OIr Ha JOBI1 JAMCTAHIlI TOIIO - MOTpeOye


http://harchi.info/encyclopedia/bilky
http://harchi.info/encyclopedia/zhyry
http://harchi.info/encyclopedia/vuglevody
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OUIBIIOT KUTBKOCTI BYIJIEBOIB 1 IMJIBUILIEHOTO CIIOKUBaHHS BiTaMiHiB B 1 C.
Tabnuys 2.3
JloGoBa moTpeda CIOPTCMEHIB Y He3aMIHHUX aMiHOKHCJIOTaX, Mr/Kr [25, ¢

«17»].

AMIHOKHUCIIOTH [TiniTkn YoJ10B1KH Kiuku
[30neinmH 28 11 10
JleniuyH 49 14 13
Jlizun 59 12 10
Mertionin (uucrein, ¢peninananin) | 27 14 13
Tupo3un 27 14 13
Tpeonin 34 6 7
Tpunrodan 4 3 3
Banin 33 14 11

Jliss BUIIB CHOPTY, IO MPEA'SBISIOTH MiABUINCHI BUMOTH JO CTaHY
HEPBOBOi CUCTeMH - (DeXTyBaHHS, TIMHACTHKa, OOKC, JWXKI Ta iH. - Y palfioHi
CIIOPTCMEHIB TOTpiOHA IMiABHINEHA KUIBKICTh OUIKiB, ¢dochopy 1 BiTaMiHIB
rpynu B.

[Tpu 3HaYHWX BTpaTax TeIUla IiJ Yac 3aHATh CIIOPTOM - TUIABAHHS, 3HMOBI
BUJIU CTIOPTY - PAIliOH 30arauyroTh >KHPAMH.

VY Bupax cropry, 10 Mpe'IBISIOTH MiJIBUIICHI BUMOTH JI0 OPTaHIB 30Dy -
cTpinpbi abo QexTyBaHHI - MOTPIOHO TIOBHICTIO 3a0€3MEUYUTH OpraHi3M
CHIOPTCMEHA BiTaMiHOM A [26, ¢ «1»].

KanopiitHicTh palioHy CHOPTCMEHIB I dYac TPEHYBAIBHHX 300piB
noBuHHA cTaHoBUTH Big 3500 mo 5000 kxan/mo0y - mist ocib 3 macoro Tina 65-70

KT B 3aJICXKHOCTI Bil By ciopTy [26, ¢ «1»].


http://harchi.info/encyclopedia/aminokysloty
http://harchi.info/encyclopedia/izoleycyn
http://harchi.info/encyclopedia/leycyn
http://harchi.info/encyclopedia/lizyn
http://harchi.info/encyclopedia/metionin
http://harchi.info/encyclopedia/cysteyin
http://harchi.info/encyclopedia/fenilalanin
http://harchi.info/encyclopedia/tyrozyn
http://harchi.info/encyclopedia/tryptofan
http://harchi.info/encyclopedia/valin
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PO3JILI 3.
AHAJII3 TA OBTOBOPEHHSI OTPUMAHUX PE3YJIBTATIB

3.1. IToka3HuKH PIBHS KOPTU30JY Y AOCTIIKYBAHUX OCi0

PiBenb eHeprozale3neueHHs OpPraHi3My JIOJUMHU 3aJ€KUTh Bl 0ararbox
¢akropiB. @Di3uyHa AaKTUBHICTb € TakUM (PAKTOpPOM, aJKe 4Yepe3 HHU3KY
B3a€MOIIOB’ I3aHUX MEXaH13MIB, 3MIHIOE€ AKTUBHICTh OOMIHY PEYOBUH 1 MOXKE K
MOKpaIlyBaTh €HEePreTUYHUN OOMIH, TaK 1 MOTIPIIYBAaTH MOTro (SKIIO PEXKUM
(b13MYHOr0 HAaBaHTAXKEHHS MiII0paHO HEMPABUIBHO).

le omamM dakTopom, sikmii Oe3MOCepeTHhO BIUIMBAE HA CHEPreTHYHE
3a0e3MeyeHHsI € pexxuM xapuyBaHHs. Llei ¢akTop € HACTIIBKH OYEBHIHUM, IO
1HOJI MPO HBOTO MaJo 3raayioTh. BodeBuab, M0 BIpHO MNIiAIOpaHUN peXKUM
XapuyBaHHSl 3/1aT€H CYTTEBO BIUIMBAaTH Ha €HeEpro3ade3neyueHHss Ta pOOUTH
TPEHYBAJIBLHUM MPOIEC HE TAIbKU OUTh €()EKTUBHHM, a 1 MEHIII CTPECOTCHHUM.

Bimomo, 1m0 ¢i3nyHe HaBaHTaKEHHSI € CTPECOM JIJIsl OpraHi3My. 3BUYAHO,
o y npodecifHuX CIOPTCMEHIB TaKUM CTpeC BUHUKAE HE TUIBKU y TpoIleci
XMaraHb, a 1 Ha eTari TpeHyBaHb. MU IPUITyCKAEMO, 10 IPaBUIILHO ITiT1I0paHmii
PEXHUM XapuyBaHHSA MOXKE CYTTEBO 3MEHIIMTU BMICT TOPMOHIB CTpPECY, 3aB/SKH
MiATPUMIII OCHOBHHX JIAHITIOT1B KUBJICHHS.

Mu Br3HaYaIu BMICT KOPTH30JIy y KPOBI JOCHIKYBaHUX K KOHTPOJIBHOI
TaK 1 eKCIIEpUMEHTaIbHO1 Tpym (Tabmwmist 3.1).

[lopiBHSIHHA BMICTY KOPTH30Jly MH TMpoBoauiu 4 pasu 3a dac
EKCIIEpUMEHTY Ta Opalii 3HAYCHHS ypaHIll Ta HAMPUKIHII JHS. 3ayBaKHMO, 1110
OyJ0 TIPOBEJACHO TOPIBHAHHSA 13 HOPMAJIIBHHUMH CEPEIHIMH ITOKa3HUKAMH
KOHIICHTpAIIil KOPTH30Jy Y TuIa3Mi (BUTbHUH 1 3B’s13aHui — 13,9 MKT/I1) Ta Mik

JOCIIHKYBaHUMH TPYTIAMH.
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Tabnuys 3.1

[Toxa3HUKHU PIBHSA KOPTU30IY Y HOCHIIKYBAaHUX 0C10, MKI/1J

Yac PiBens xopTH301y
['pynu
' B1100DY,
JTOCJTIJIPKYBaHHUX Buxigauii | 11 mo6a | 21 nobda | 31 moOa

TOJIMHU
ExcnepumenTanbHa 8:00 548+2,2 (60,4+18/21,7+0,9/19,3+0,4
rpyna (n=30) 16:00 49,2+1,4 [48,7+0,9/19,3+0,3{15,8+0,2
KonTposnbHa rpyna 8:00 53,7+2,1 |675+1,3|43,1+15/375+1,1
(n=20) 16:00 453+1,7 [584+15/30,7+1,1{305+1,1

Posristnemo OubI geTanbHO OTpUMaHi pe3yibratu. Ha BuxigHOMYy ertari

MOKa3HUKU BMICTY KOPTH30JYy y KpOB1 JOCIIPKYBaHUX OCIO HE BIIPI3HABCS Y

KOHTPOJIbHIN Ta eKCIiepuMeHTaIbHIN rpynax (puc. 3.1).

70

KoHTponbHa rpyna

60
#
50 - T I #
40 - —
2
x
2 30 —
20 —
10 - —
O |
8.00 16.00 8.00 16.00
Yac Bigbopy npob

] EKcnepwmeHTaana rpyna

Puc. 3.1. PiBeHp KOpTHM307y y JMAOCHIKYBaHUX Tpylax Ha IOYATKY

€KCIIEPUMEHTY

[TpumiTka. * - pi3HHIST MK TOKa3HUKAMH €KCIIEPUMEHTAIBHOT Ta

KOHTPOJIBHOT TPYIT; # - pI3HULA MK TOKa3HUKaMU PIBHSI KOPTU30J1y YpaHIi Ta

BBeuepi; p<0,05
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[loka3HUKH KOpPTU30Jy Yy BBeuepi OydaM JOCTOBIPHO HWXKYUMH HIK Yy
PaHKOBUX Mpobax, 10 MOXxe OyTH TMOB’si3aHe 3 JUHAMIKOI JT0OOBOI Cekperil
bOr0 TOPMOHY. BigMmiThmo, 10 B yCiX JIOCHIIKYBaHUX PIBEHb KOPTHU30IY
JOCTOBIPHO BHILE 332 HOPMAaJIbHI MOKA3HUKH, IO CBIAYUTH PO JOCUTh BUCOKUI
piBeHb cTpecy y cmnoptcMmeHiB. lle MoxHa MOSCHUTH  cHEelU(iKOI0
TPEHYBAJIBHOT'O MPOLIECY Ta TOYATKOM €KCIEPUMEHTAIBHOIO JOCIIIKEHHS.
3ayBa)kMMO, 110 TTOKa3HUKHU KOPTU30JY Y JOCTIIKYBAaHUX OCI0 OCTaBaJIMCS
BUCOKHMMHU MPOTITOM YChOTO NEPIOJY CIOCTEPEKEHHS, X04a 1 MalMu CYTTEBI
BIIMIHHOCTI Yy 0CI0, 1[0 OTPUMYBAJM CHEI[laJibHE XapuyyBaHHsA Ta oci0, sKi
XapuyBaJIUCS Y 3BUYAMHOMY PEKUMI.

Ha 11 noGy mu orpumanu HacTymHi pe3ynbTaTu (puc. 3.2).

80
*
70 ]’_
g_*
60 -
# i
50 .| T ——

g

= 40 -

E B EkcnepumeHTanbHa rpyna
30 — KoHTposbHa rpyna
20 -~ —

10 - —
0 |
8.00 16.00 8.00 16.00
Yac Biabopy npob

Puc. 3.2. PiBeHb KOpPTH30Jy Yy HOOCHKYyBaHUX Tpymax Ha 11 o0y
JOCTIKEHHS

[TpumiTka. * - pi3HHIIST MK TOKa3HUKAMH €KCIIEPUMEHTAIBHOT Ta
KOHTPOJBHOI TPyM; # - PI3HUI MK TOKa3HUKAMH PIBHS KOPTU30IY YpaHIIi Ta

BBeuepi; p<0,05

Sk MoxxHa 0aUUTH, PIBEHb KOPTU30JIY Y 000X Ipylax 3aJIMIIUBCS BUCOKUM,

ajie y eKClepUMEHTaIbHIM Pyl BIH JOCTOBIPHO HHMXKYE HIK Y KOHTPOJBHIN SIK
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y PaHKOBHUX Mpo0ax, Tak 1 K BEUipHIX.
[logibHy  3akOHOMIpHICTH MU  cmocTepiraid 1 Ha 21 jJeHb

eKCIEPUMEHTATILHOTO JOoCHikeHHs (puc. 3.3).

50
45 I
40
35 e
30 I —
=
o
= 25 —
§ B EKcnepuvMmeHTasibHa rpyna
20 —
KoHTponbHa rpyna
15 —
10 —
5 4 |
0
8.00 16.00 8.00 16.00
Yac Biabopy npo6

Puc. 3.3. PiBeHb KOpTH30Jy Yy JOCHKYBaHUX Tpynax Ha 21 100y
JIOCIIIKEHHS

[Ipumitka. * - pi3HUIOS MDK TTOKa3HUKAMH EKCIIEPUMEHTAJIBHOI Ta
KOHTPOJIBHOT TPYII; # - PI3HUIS MK IMOKa3HUKAMH PiBHS KOPTH30JIy YpaHIll Ta

BBeuepi; p<0,05

PiBeHbr KOpTH30ly y CHOPTCMEHIB, SKIi OTPUMYBAJIH CIHEIiaJIbHE
xapuyBaHHSI Ha 21 mo0y eKCIepMMEHTY BUSBHUBCS JOCTOBIPHO MEHIIE, HIXK Yy
KOHTpONBHIA rpymi. [lpuuomy, 3meHmeHHs Oyno Maixke BIBiUi, XodYa
MOKA3HUKN BCE JK-TaKU 3QJIMINAINCS BHUIIE 3a HOPMaJbHI MOKA3HUKH JT00OBOI
eKkckperii. 3Beprae yBary 1 BIICYTHICTb CTAaTUCTUYHOI PI3HUINL MIX
MOKa3HUKAaMHU PaHKOBOI Ta BEYIPHHOI MPOO y CIIOPTCMEHIB €KCIEPUMEHTATBHOL
rpynu. HatoMicTh, y KOHTpOIBHIN TPy M0100HA PI3HUIIS 3aTUIIIAIIACS.

3akmrouHi mpo6u Ha 31 100y eKCepuMEeHTy MoKas3aiau HacTymHe (puc. 3.4).

Tenpaenuis, sika Oyna 3adikcoBaHa y MonepeaHbOMY BUIAJIKY, 30eperiacs 1

3apa3. Tak, PpI3HMIEI MDK PaHKOBOIO Ta BEYIPHBOIO MpodamMu y
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eKCIEPUMEHTAIbHIM TPYIl 3aJHUIINIACS HECYTTEBOIO, @ caMi MOKa3HUKHU PIBHS

KOPTHU30JLy OYJIM 3HaYHO BUILUMH Y KOHTPOJBHIN IpyIi.

45

40

%

20 _ H EKcnepumeHTasibHa rpyna

KoHTponbHa rpyna

w
!

8.00 16.00 8.00 16.00
Yac Big6opy npob

Puc. 3.4. PiBeHb KopTH30Jy Yy JOCHKyBaHUX Tpynax Ha 31 100y
JOCITIJPKeHHSI (TT1ICYMKOBHI PIBEHB)

[Ipumitka. * - pi3HUIOS MDK TTOKa3HUKAMH EKCIIEPUMEHTAJIBHOI Ta
KOHTPOJIBHOT TpyM; # - PI3HULA MK MOKa3HUKaAMU PIBHS KOPTU30JIY YpaHIIl Ta

BBeuepi; p<0,05

Mu  npochiakyBald — JOWHAMIKYy  3MIH  PIBHS  KOPTH30Iy Y
EKCIIEpUMEHTAIBHIN Ta KOHTPOJIBHIN Tpymax MPOTATOM BChOTO Hacy
eKcrepuMeHTy (puc. 3.5).

Sx moxxHa 06aunTH, yCi KpWUBI Ha PHCYHKY 3.5 MaloTh JEMIO CXOXKHM
BUTJIS/: BMICT KOPTH30dy micas mnepmmx 10 1OHIB TpeHyBaHb JIOCTOBIPHO
30UTBIIIMBCS B YCIX TpyIax, M0 MOXKHA MOSICHUTH PEAKINIEI0 «BIPAIbOBYBAHHS
Ha TIOYaTKy TpeHyBaHHs. Haramaemo, mo moka3HHKH y OcCi, M0 OTPUMYBAIH
eKCIIepUMEHTaIbHE XapuyBaHHS, Ha 11 100y cranm [aemo MEHIIMMH Y
MOPIBHAHHI 13 KOHTPOJIBHOIO TPYIOI0, X0Ud CTATUCTUYHO PI3HUII MIATBEPIAKEHA
He Oyna. Binmitumo, mo pizauii Mixk 1 ta 11 1000t He 3adikcoBaHO TUIbKU y

eKCIIEpUMEHTAIBHIN rpymi (Bedip) (puc. 3.5 B).
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80
70
*0 ‘//4\\\
50 1 —4.\x e A
40 % ——b
\\ —_
30 B
\ r
20 = —
10
0
1 noba 11 poba 21 poba 31 poba
a
80 " 60
60 p— \ 20 N
40 \V#
#e ®0
[ To)
20 \ — 20 TT——
0 T T T 1 O T T T 1
1poba 11 po6a 21 pgo6a 31 poba 1po6a 11 pgob6a 21 p06a 31 goba
—&— eKCMepuMeHTabHa rpyna, paHoK —&— eKCNepuMeHTasibHa rpyna, Bedip
0 B
80 * 80
%
0 7AQ"‘— "
40 — 40 —#e
20 20
0 T T T 1 O
1p06a 11 go6a 21 p06a 31 goba ‘ ‘ ‘ ‘
1p06a 11 p06a 21 po6a 31 poba
—&— KOHTPO/IbHa rpyna, paHoK KOHTPO/IbHA rpyna, Bevip;
r A

Puc. 3.5. Jlunamika 3MiH KOHIICHTpAIlii KOPTU30Yy Yy JAOCTIIKYBaHUX OCi0
MPOTATOM €KCIIEPUMEHTY, MKT/ T

[TpumiTka. A — eKkcriepuMeHTaldbHa Tpyna, paHoK; b — ekcriepuMeHTaIbHa
rpyna, Beuip; B — KOHTposibHa rpymia, paHoK; [ — KOHTpoJIbHA TpyTIa, BEUip;

* - pi3HUI MiX mokazHukamu Ha 1 700y Ta 11 mgoOy; # - pi3HHUI Mix
nmokasHukamMu Ha 1 100y Ta 21 moly; e - pi3HUIM MK MOKa3HUKaMu Ha 1 100y
ta 31 100y; O - pi3HMI Mk MoKazHUKaMu Ha 11 o0y Ta 31 no0y; ¥ - pi3HUL
MDK noka3Hukamu Ha 11 100y ta 21 no0y; 4 - pi3HULA MK MMOKa3HUKaMU Ha 21

100y ta 31 1o06y; p<0,05
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Sx moxHa OauumTH, yci AOCHpKyBaHl Ha 21 100y OOCHIIKEHHS Maju
Ha0arato MEeHIUl MOKa3HUKH BMICTY KOPTU30Jy HDK Ha NEpIly Ta OJUHAALATY
no0y. lle MOXHa TOSICHUTH 3BUKAHHSIM JO TPEHYBAJIBHOTO IMPOLECY, alie
Ba/UIMBO  BIAMITUTH, WI0 MOKAa3HUKUM KOPTH30HY Yy 0OCi0, W0 Malu
eKCIIEpUMEHTAIbHE XapyyBaHHS BJBIYl MEHIII HDK y THUX, XTO XapyyBaBcCs Y
3BUYAHOMY pekuMi (quB. puc.3.3).

[ToniOHi 3MiHM criocTepiranucs 1 Ha 31 neHb excrepuMeHTy. JlocTOBIpHUX
BIIMIHHOCTEN MDK TokazHukamu Ha 21 1 31 genbp He Oyno 3adikcoBaHO, a
PI3HUIISI MK PIBHEM KOPTH30JIy Y KOHTPOJIbHIN Ta €eKCIEepUMEHTaIbHINA Ipynax
3aJIUIINTIACS TaKOI X CYTTEBOIO.

Orxe, 3’4COBaHO, 10 T[OKAa3HUKM PIBHI  KOPTH30dy y  o0ci0
EKCIIEpUMEHTAIBHOI TpyNu Oyau JOCTOBIPHO HMXKYE HIK Y CIIOPTCMEHIB
KOHTPOJIBHOT IPYNHU Yy APYT1i YaCTUHI €KCIIEPUMEHTAIBLHOTO JTOCTIIKEHHS.

Tox, cucrema xapuyBaHHS, HIABHILYIOYM €HEPreTHUYHI PECYPCH, CIpUsIE

Kpallid CTPeCOBUTPUBAIOCTI CIIOPTCMEHIB.

3.2. Iloka3HUKU PiBHS TECTOCTEPOHY Yy JOCTIIKYBAHUX 0Ci0

[IpakTHYHO HEMOXJIMBO PO3TJISAATH EHEPro3ade3rneueHHs OpraHizaMy
JIOJIMHU Y BIAPHBI Big A1i OKpEMHUX TOPMOHIB Ta TOPMOHAIBHOTO (DOHY 3arajioM.
@di3uyHa aKTHBHICTh TEX HANpSAMy 3aJeXKHTh BiJ KOHIIEHTpallii B KpOBi
OKpeMHUX TOpMOHIB []. OgHUM 13 HAWTOJOBHIIIUX TOPMOHIB y IILOMY CEHCI €
TECTOCTEPOH.

Mu npuryckaeMo, 1o MPaBUIBLHO MiTIOpaHUN PEKUM XapUyBaHHS MOXKE
CyTTEBO BIUIMBATH Ha OOMIH CTEPOIiTHMX TOPMOHIB, HAJAIYH HEOOXiTHI
KOMIIOHEHTH JUIsl CHHTE3Y TECTOCTEPOHY Ta, TaKUM UYWHOM, BIUTMBAIOYHM Ha
XapaKTePUCTUKH CHIIA, BUTPUBAIIOCTI Ta MIBUKOCTI CIOPTCMEHIB.

Mu Bu3Hauaad BMICT TECTOCTEPOHY Y KpOBI JOCHIIKYBAHUX SIK

KOHTPOJIBHOT TaK 1 €KCIIEPUMEHTANIbHOT IpyIl (Tabmuis 3.2).
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BumiproBaHHS BMICTY TECTOCTEPOHY, AK 1 KOPTH30Jy, MM IPOBOIWIMN 4
pa3u 3a yac EKCIIEpUMEHTY Ta Opaju 3HA4YeHHS YpaHI[l Ta HANPUKIHI JHS.
3ayBaxuMo, 10 OyJlO NPOBEAEHO MOPIBHAHHS 13 HOPMAJIbHUMH CEPEIHIMU
NOKa3HUKaMU KOHIIEHTpallil TeCTOCTEpOHY. PiBeHb BHUAUIEHHS TECTOCTEPOHY
ctaHOBUTh 4-9 wmr/go0y (13,9-31,33 uHmoib/100y) y 3A0pPOBUX JIOPOCIUX
4oJoBiKiB. HeBenuka KUIBKICTh TECTOCTEPOHY BUIUISETHCS TAKOXK Y JKIHOK,
BIPOTIJTHO, 3aBJSIKM SIEUHMKAaM, a MOKJIMBO, 1 HAaJHUPKOBUM 3ajio3aM. PiBeHb
TECTOCTEPOHY Y Tu1a3Mi (BUIbHOTO 1 3B’s13aHOT0) ctanoBUTH 300-1000 ur/m (10,
4-34,7 umonw/n) y nopocioro yosoika 1 30-70 ar/mn (1,04-2,43 uMonw/n) y

nopociioi xkiHku. Moro piBeHb A€o 3HUKYETHCS 3 BIKOM Y YOJIOBIKIB.

Tabruysa 3.2

[Toka3HUKHU PIBHS TECTOCTEPOHY Y AOCTIIKYBAHUX 0C10, MKI/J1

Yac PiBeHs TectocTepoHy
['pynu .
B11OODY,
JOCJTIJIPKYBaHHUX Buxigauii | 11 mob6a | 21 mo6a | 31 noba
TOIMHUA
ExcnepumenTtansual 8.00 154+1,7 |28,4+18(346+1,9(37,2+0,9
rpyna (n=30) 16.00 | 159+1,1 |27,7+0,9/32,4+1,3|398+1,6
Kontponsna rpyma| 8.00 156+14 |184+0,3{23,1+1,5(22,7+0,8
(n=20) 16.00 | 15,3+1,6 {21,4+£09(24,1+1,1|121,4+0,4

Jlist OimbIN IETambHOTO OIMKCY PEe3yJbTaTiB OyJIo CTBOPEHO JTOJATKOBI
nmiarpamu. Ha 1 1mo0y eKCIepMMEHTAJIbHOTO JOCHIIKEHHS (BHXIIHHH eTam)
MOKa3HUKU BMICTY TECTOCTEpPOHY Yy KpoBi cmopTtcMeHiB MMA, o0060x
JOCIIHPKYBAaHUX TPYM HE CTATUCTUYHO HE BIAPI3HSABCSA Ta 3QJIMINABCS y MEXax
BIKOBOi Ta cTaTeBUx HOpM (puc. 3.6). Hagam cnopTcMeHN eKCrepruMeHTaIbHOT
TpyNu 3HAXOJWINCh HA CICIIaIbHOMY PEXHMI XapuyBaHHS, a CIOPTCMEHU

KOHTPOJIbHOT TPYIU 3HAXOUIUCH Ha 3BUYAHOMY XapuOBOMY PEKHUMI.
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Puc. 3.6. PiBeHb TECTOCTEpOHY y AOCHIKYBAaHMX TIpymax Ha MOYATKY
EKCIIEPUMEHTY

[Tpumitka. * - pi3HUI MK TOKa3HUKAMHU €KCTIEPUMEHTAJIbHOI Ta
KOHTPOJIBHOT TPYIIL; # - PI3HUIIT MK MOKa3HUKAMU PIBHS TECTOCTEPOHY YpaHIIl

Ta BBeuepi; p<0,05

[Toka3HUKN TECTOCTEPOHY y BEUIPHIX Ta PAaHKOBUX ITPoOax JOCTOBIPHO HE
BIJIPI3HSIMCS Y 000X rpymnax.

3ayBaXMMO, IO TOKAa3HUKH TECTOCTEPOHY Yy MOCHIKYBaHHUX OCIO
3alUIIaNuCs B MEXKax BIKOBOI HOPMH, XOYa Y EKCHEPHUMEHTAIbHIN Tpyri
JTUHaMIKa 3MiH OyJia JIeIIo iHIIoTO.

Ha 11 ngoby mu otpumanu HactynHi pesynbratu (puc. 3.7). VY
EKCIIEpUMEHTAIBHINA TPyIi pPIBEHb BMICTY TECTOCTEPOHY 3OUIBIIUBCS, Y
MOPIBHSIHHI 3 KOHTPOJIbHOIO, Ha 54 BIACOTKHU (SK y PAHKOBIN Tak 1 y BEHipHIH
po0ax) Ta HaOJIM3WINCH IO BEPXHIX MEX BIKOBOi HOpMHU. J[0CTOBIpHOI pi3HHMIII
MDK TOKa3HUKaMH JeHHOI AuHAMiKu 3adikcoBaHo He Oyno. Y KOHTPOJBHIN
IPyIi MOKA3HUKU PIBHA TECTOCTEPOHY 3aTUIIMINCH Y MEKaX CEPeAUHU BIKOBOI
HOPMHU, ajie MPOSIBUIIACS TOCTOBIpPHA PI3HUI MK mpobamu, y3stumu y 8.00 ta

0 16.00.
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Puc. 3.7. PiBeHb TECTOCTEpOHY y AOCIIKyBaHMX rpymax Ha 11 moOy
JIOCIIKEHHS

[Tpumitka. * - pi3HUI MK MOKa3HUKAMH €KCTIEPUMEHTAIBHOI Ta
KOHTPOJIBHOT TPYIL; # - PI3HUIIT MK TTOKa3HUKAMU PIBHS TECTOCTEPOHY YpaHIIi

Ta BBeuepi; p<0,05

[TogibHy  3aKOHOMIpHICTH MH  cmocTepiramy 1 Ha 21 jJeHb
eKCTICPUMEHTAILHOTO JOoCimKeHHs (puc. 3.8).

[Toxa3HUKU pIBHSA TECTOCTEPOHY Y CHOPTCMEHIB, SKI 3HAXOJIUJIWCHh Ha
CHEIiaIbHIN JI€TI MEPEBUIIUIN BIKOBY HOPMY. MOXIHBO, 10 1IeH (akT cTaHe
OCHOBOIO JIJIs1 KOPUTYBAHHS JESKUX MapaMeTpiB CHeIiaIbHOL TI€TH.

Tox, piBeHb TECTOCTEPOHY y CHOPTCMEHIB, SIKIi OTPHUMYBAJIM CHEIliaJIbHE
xapuyBaHHS Ha 21 100y eKCHepUMEHTY BHUSBHBCS JOCTOBIPHO BHWINE, HIK Y
KOHTpONBHIA Tpymi. PisHmmg csarama 49,7 Bigcorka. Mik TOKa3HHKaMH
pPaHKOBOI Ta BedipHBOI MPoO y cmoprcMeHiB MMA, sKi NPUTPUMYBAIHCS
EKCIIEPUMEHTATBHOI Mi€TH HE 3a(iKCOBaHO CTAaTUCTHYHOI pizHuili [logmoOna
PIZHUIIS 3aJIMIIWIIACS Y KOHTPOJIBHIN rpymi.

Ha 31 no0y excnepuMeHTy OyiH MPOBEACHI MiACYMKOBI BU3HAUYCHHS PIBHS

TECTOCTEPOHY Yy CIIOPTCMEHIB, SIK1 MOKa3alu HacTymnHe (puc. 3.9).
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Puc. 3.8. PiBeHb TecTOCTEpOHY Yy NOCHIDKyBaHMX rpymnax Ha 21 mo0y
JIOCIIKEHHS

[Ipumitka. * - pi3HUIOS MDK TTOKa3HUKAMH EKCIIEPUMEHTAJIBHOI Ta
KOHTPOJIBHOT TpyIL; # - PI3HUI MK MOKa3HUKAMU PIBHS TECTOCTEPOHY ypaHIli

Ta BBeuepi; p<0,05

PiBenp TectocTrepoHy y cmoprcmMeHiB MMA, sKi 3HaXOAWINCh Ha
CrielialbHil Ji€Ti, OyB 3HAYHO BHUIIHUM HIK y CIIOPTCMEHIB KOHTPOJIBHOI TPYIIH.
30utpmeHHss csrano 63,7% y paHkoBii mpobi Tta 89 % y BedipHid. VY
CIIOPTCMEHIB ~ KOHTPOJIBHOI TPyHmu TEX BIIMIYEHO 3pOCTaHHS  PIiBHA
TECTOCTEPOHY, X0Ya 1 HE TaKe 3HaYHE 5K Y eKCIEePUMEHTANbHIN rpymi. Pi3Huis
MDK paHKOBOIO Ta BEYIPHBOIO TMpodaMu y o0cib, M0 3HAXOAWIUCH Ha
EKCIIEpUMEHTATBHIN MI€T1 3aMUIITIIACS HEIOCTOBIPHOIO, @ B KOHTPOJIBHIN TpyIIi
Taka pi3HMII 30eperacs.

Sk 1 mpu TOCHIKEHH] BMICTY KOPTH30.TY, OyJIO MMPOAaHai30BaHO JUHAMIKY
3MIH PIBHA TECTOCTEPOHY y JOCHIIKYBaHUX TMPOTATOM BCHOTO 4Yacy
ekcnepumeHTy (puc. 3.10). PiBeHb TeCTOCTEPOHY Y JOCHIIKYBAHUX MOCTYIOBO

miaBuiryBaBcs A0 21 moowu. Ilicias mporo y CoOpTCMEHIB €KCHEPUMEHTAIbHOI
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Ipyly BiH NPOAOBXKYBAB 3POCTUTH, TOAL SIK Y CIIOPTCMEHIB KOHTPOJIBHOI TPy

BIH ITOYaB SHUIKYBATHUCA.
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Puc. 3.9. PiBeHb TecTOCTEpOHY Yy HOCHIMKyBaHUX rpymnax Ha 31 mg00y
JOCITIJPKeHHSI (TT1ICYMKOBHI PIBEHB)

[Ipumitka. * - pi3HUIOS MDK TTOKa3HUKAMH EKCIIEPUMEHTAJIBHOI Ta
KOHTPOJIBHOT TpyIL; # - PI3HUI MDK MOKa3HUKAMU PIBHA TECTOCTEPOHY ypaHIIi

ta BBeuepi; p<0,05

I'padiku wa pucynkax 3.106 ta 3.10B mpakTUYHO 1CHTHYHI Ta
Bi10Opa)kaloTh BIUIMB CIICHIAILHOTO XapyyBaHHS Ha OpraHi3M CHOPTCMEHA.
PiBerb TecTOoCTEpOHY B KpOBI 0OCi0 EKCHEPUMEHTAIbHOI TPYMU HANPUKIHII
JOCIIHKeHHS 30UTbIIUBCS ¥ 2,5 pasiB, TOAl AK y 0Ci0 KOHTPOIBHOI TPYIH JUIIIE
Ha 45%.

Mo>kHa TMPUTTYCTUTH, IO 1 CMIOPTUBHI PE3yJIbTaTH y €KCIEPUMEHTAIbHIN
rpyni TOBHHHI OyTH KpamuMm#, ajie Ie¢ He Oyno MpeaMeToM HaIloro

JIOCITIKEHHS.
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Puc. 3.10. /Ilunamika 3MiH KOHIIEHTpAIlli TECTOCTEPOHY Yy IOCITIKYBAHUX

[TpumiTka. A — ekcriepuMeHTalIbHa TpyMa, paHoK; b — ekcepuMeHTaabHa

rpyna, Beuip; B — KOHTpoJsibHA rpymia, paHoK; [ — KOHTpoJIbHA TPy, BEUip;

* - pi3HUI MiX mokazHukamu Ha 1 700y Ta 11 moOy; # - pi3HHUI Mix

nmokasHukamMu Ha 1 100y Ta 21 moly; e - pi3HUIM MK MOKa3HUKaMu Ha 1 100y

ta 31 10o0y; O - pi3HMI Mk MOKazHUKaMu Ha 11 no0y ta 31 no0y; ¥ - pi3HULS

MDK noka3Hukamu Ha 11 100y ta 21 no0y; 4 - pi3HULA MK MMOKa3HUKaMU Ha 21

100y ta 31 106y; p<0,05




43

VY excrniepuMeHTanbH1N Ipyni 3a(iKCOBaHO MOCTIMHE TOCTOBIPHE 3pPOCTAHHS
PIBHSI TECTOCTEPOHY MPOTATOM €KCIEPUMEHTY, HATOMICTh Y KOHTPOJIbHIN IpyIi
Take 3pOocTaHHs Oysi0 HA0araTo MEHILIUM 1 HAITPUKIHLI 3yTTHHUIIOCS.

Otxe, 3’sCOBaHO, IO MOKAa3HUKU PIBHS TECTOCTEPOHY Y CIOPTCMEHIB
€KCIIEpUMEHTAIbHOI Ipynu Oyld JOCTOBIPHO OUIBIIMMU HIK y CHOPTCMEHIB
KOHTPOJIBHOI IPYIIN.

Tox, cucreMa XapuyBaHHs, MIJBUIIYIOYM €HEPreTUYHI PECypCH, CHpUse

(uepe3 3MiHM TOPMOHAIBLHOTO (DOHY) KpallIM CIIOPTUBHUM PE3YyJIbbabaM.

3.3. Ouinka eeKTUBHOCTI CHCTEMH 302JTAHCOBAHOI0 Xap4YyBaHHS s
eHepro3ade3nevyeHHs: OPraHi3My CIIOPTCMEHIB

OnTumanbHEe BiTHOBJICHHS €HEPrii Ta BUTPAYCHHUX IMOKUBHUX PCUYOBHH €
OCHOBHOIO palliOHAJILHOTO XapuyBaHHs criopTcMeHa. BiH 0a3yeThCsi Ha TPHOX
OCHOBHHUX MPHUHIIUIIAX:

- BIATIOBIAHICTh €HEPTETUYHOT IIIHHOCT1 PaIliOHy €HeproBUTpATaM;

- 30amaHcoBaHE XapyyBaHHsS, 3aCHOBAaHE HA OCHOBHUX TOKMBHHX
PEYOBHHAX 1 OCHOBHHMX XapUyOBUX (PaKTOpaxX MO0 MEBHOTO BUIY CIIOPTY;

- BuOIp HaiOibIm amekBaTHOI (popMu xXapuyBaHHS (MPOIYKTIB 1 CTpaB) i
KUTBKOCT1 IPUHOMIB 1K1 IPOTATOM JTHS.

[Ipu upoMy ocoOmuMBHI IHTEpeC 3MIHM 3HAYCHHS BIUIMBY (DAKTOpPIB
XapuyBaHHS Ha OKPEMi CTOPOHU METa00J113My 3 METOIO IiJIBUIIICHHS 3aTaJIbHOTO
piBHA (DI3MYHOT Mpare3naTHOCTI Ta PO3BUTKY TaKUX BAKIMBUX MJIS 17€aNbHOI
CIIOPTUBHOI MaCTEPHOCTI AKOCTEH, SIK CUJIH, MBUIKOCTI Ta BUTPUBAIOCTI.

KpiM Toro, 3Har0uM MOXUBHY IIHHICTH 1 BU3HAYCHHS] OKPEMHX MOKHUBHUX
PEYOBHUH, BUKOPUCTOBYIOUH TMOETHAHHS PI3HUX JIET, MOKHA aKTUBHO BIUTUBATH
Ha (QYHKIIOHAIBHY MJISUTHHICTH JIKapiB 1 OIaTJIOHICTIB, CHPUATH PO3BUTKY
CKEJIETHOI MYCKYJaTypH, YCYHEHHIO HAJUIMIIKIB XKUPY, 30UIbIICHHIO MAacH Tija.

€(DEeKTUBHICTb 1 BUTPUBAIICTb.
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[Ipy BUrOTOBIEHHI CHEIIATI30BAHUX MPOAYKTIB XapuyyBaHHSA s
CHOPTCMEHIB HEOOXIJHI OCHOBHI MEAMKO-O010JIOTIYHI NPHUHIIMIM, SKI MOKHA
chopmynoBaTH TaK:

- MPUHUUII EHEPreTUYHOro OanaHcy - BIAMOBIOHICTh EHEPreTUYHUM
norpebaM cropTcMeHa. XapyyBaHHA TOBMHHO HE TUIBKM KOMIICHCYBATH
KUIBKICTh BUTpPA4Ye€HOi €Heprii, a ¥ CHpUATH MIJBUIIEHHIO Mpale3gaTHOCTI 3a
BIJTHECEHUM JI0 BUX1THOTO PIBHS,

- CHCTEMHE XapuyyBaHHs - MOKMBHI PEYOBHMHHU HaWKpalie (yHKIIOHYIOTh
JHIIE Y B3a€EMOJII1 OAMH 3 OHHM;

- QJICKBaTHICTh XapyyBaHHS - BHACIIJOK NPUHIUIY CTHCHEHHSA - TpPHU
HEJOCTAaTHIA KUIBKOCTI HaBiTh ICTOTHO BaXXJMBOI XapyoBOi pPEYOBHMHU B
Oprati3Mi 1HIII1 He MOBUHHI HOPMAJIbHO (DYHKIIIOHYBAaTH;

- BpaxyBaHHA JMHAMIKM CHOCOOY >KHUTTS - MminOip aJeKBaTHUX (QopM
XapuyBaHHS B 3QJIEKHOCTI1 BiJl CLIOCOOY KUTTSA, XapaKTepy TPEHYBaHb 1 MiCIIf iX
IIPOBEICHHS;

— TOYHICTh J103yBaHHS (1310JOTTYHO (YHKIIIOHAIPHUX KOMIIOHCHTIB —
ICHye ICHYHOYHMH BY3bKHH pEXKHUM HEOOXITHOTO CIIOKUBAHHSA KOXHOTO
HYTPI€HTA, 110 € OCHOBOIO JJIsl ONITUMAIBLHOTO (PYHKITIOHYBAaHHS OpraHi3MYy;

— yTpUMaHHS TPHUHITUIIB 30aJJaHCOBAHOTO XapUyBaHHS 3QJICKHO BiJl BUIY
CIIOPTY Ta Crenu(piKu PyXOBOT aKTHBHOCTI.

Ha cywacHomy etami pO3BUTKY Xap4yoBOi MPOMHCIOBOCTI OJHUM 13
NPIOPUTETHUX HAMPAMIB € PO3BUTOK HAYKOBUX MIIXOMIB JO CTBOPEHHS
NPOJYKTIB XapuyBaHHS [JIi CIIOPTCMEHIB Ta iX MPAKTHUYHOTO 3aCTOCYBaHHS.
OcHOBOIO 711 PO3BUTKY IIHOTO HAMPSAMY € CTPIMKHH PO3BUTOK HAYKOBHX
JTOCHIDKeHh y Tamy3i (iziomorii, Oioximii, OioTexHosoOrii Ta IHIIHUX
dbyHIaMEHTaTbHUX HAaYK.

BripoBakeHHsI HAyKOBHX OCHOB PO3pOOKH TPOAYKTIB CHOPTHUBHOTO
XapuyBaHHS J03BOJISIE BUPIIIUTA HU3KY BAXIUBUX MNPOOIEM, SIKI ICHYIOTH Y
CIOPTI:

— IPUHIHUIT €eHEPreTUYHOTO OajaHcy;
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- TOTPUMaHHS NMPUHLHUIIIB 30a1aHCOBAHOIO XapUuyBaHHS;
- IOCTATHICTb 1 MOCHIA0OBHICTh Xap4UyBaHHS;
- BpaxyBaHHS 010XIMIYHOT IHAUBIAYAJIBHOCTI CHOPTCMEHA;
- BpaxyBaHHS AUHAMIKH CIIOCOOY KHUTTS TOLIO.
OTxe MoOXxHa 3pOOMTHM BHCHOBOK IO B Haml 4Yac €(QEKTUBHICTD

€HEePro30epekeHHs OPraHi3My CIIOPTCMEHIB Ha JOCUTh BUCOKOMY PIBHI.
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BUCHOBKH

Byno po3pobneno cucremy 30amaHCOBAHOTO XapuyBaHHS CIOPTCMEHIB
MMA Ha erami cremiamxi3oBaHOl 0a30BOi HIATOTOBKH, SKa BKIIIOYAE SK
3arajbHl BUMOTH JI0 PEXHMY XapyyBaHHS CIIOPTCMEHIB, TaK 1 MEpeiik
HEOOXIAHUX J00aBOK st OUTbIl e(EeKTUBHOT €Hepro3ade3neuyeHHOCTI
OpraHi3My CIOpTCMEHa.

3’scoBaHO, IO pPIBEHb KOPTO30Jdy Y KpoBl crnoprcMeHiB MMA Oys
JIOCTOBIPHO HIDKY€ B yMOBAax 3aCTOCYBaHHs CHEIAIbHOI JIETH, HDK Y
CIIOPTCMEHIB KOHTPOJILHOI IPYIIH.

[Toxa3HUKH BMICTY TECTOCTEPOHY Y KpOBi criopTcMeHiB MMA, B ymoBax
AK1 3aCTOCYBaJIM CHCTEMY 30a71aHCOBAHOI'O XapyyBaHHS OyJU JTOCTOBIPHO
BUIIE, HDK Y CHOPTCMEHIB KOHTPOJIBHOI IpyTIa.

3a moKa3HMKaMU TOPMOHAJIBLHOT aKTUBHOCTI (BMICT y KpPOBI KOPTHU30Jy Ta
TECTOCTEPOHY), 3alpPONOHOBAaHA CHCTeMa 30aJlaHCOBAHOTO XapdyBaHHS
crioprcMeHiB MMA € eHeproedeKTUBHOIO TIPU 3aCTOCYBaHHI il Ha eTari

creriaaizoBaHoi 0a30BO1 IIIATOTOBKH.
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KOJEKC AKAJJEMIYHOI JOBPOYECHOCTI
3JI0BYBAYA BHUIIIOI OCBITH XEPCOHCBKOT'O
JEPKABHOI'O YHIBEPCUTETY

S, TaspunoB HOpiii BagumoBHY, ydYaCHMK OCBITHBOTO TIpOLECY XEPCOHCHKOTO
nepxaBHoro yHiBepcutety, YCBIJOMJIIOK), mo akazemiuHa 100pOYecHICTh — IIe
(dbyHIaMeHTallbHA €TUYHA [IHHICTh yCi€l akaJeMiuHO1 CHUTBHOTH CBITY.

3AABJIANO, 1o y cBoiit ocBiTHIN 1 HayKoBii aismbHOCTI 30BOB’A3YIOCH:
— TOTPUMYBATHCS:
e BUMOI' 3aKOHOJABCTBAa YKpaiHM Ta BHYTPINIHIX HOPMATHBHUX JIOKYMEHTIB
yHIBepcuTeTy, 30kpeMa CtaTyTy YHIBEPCUTETY;
MIPUHIIMIIIB Ta MIPAaBUII aKaJIeMIYHOT JOOPOYECHOCT],;
HYJIbOBOI TOJIEPAHTHOCTI JI0 aKa/IEMIYHOTO IJIariaty;
MOpPAJILHUX HOPM Ta TPaBUJI €THYHOT TTOBETIHKH;
TOJICPAHTHOTO CTABJICHHS JIO 1HIIIUX;

® JIOTPUMYBATHUCS BUCOKOTO PIBHS KYJIBTYPH CILUIKYBaHHS;

— HaJaBaTH 3roJly Ha:

e 0e3MocepeIHI0 MEePEeBipKy KYpPCOBUX, KBaTi(iKaifHUX pPoOIT TOMIO HA O3HAKH
HasiBHOCTI aKaJeMIYHOTO IUIariaTy 3a JOIOMOTOIO CIELIali30BaHUX MPOTPaMHUX
MIPOJIYKTIB;

e 00poOneHHs, 30epexeHHs] I pOo3MIlleHHsI KBaTipiKalifHUX poOIT y BIIKPUTOMY
JOCTYIII B IHCTUTYIIHHOMY PeTO3UTapii;

® BHKOPHUCTAHHS POOIT JUIsl MEPEBIPKU HA O3HAKH HASIBHOCTI aKaJeMIYHOTO TUIariaTy
B IHIIMX pOoOOTaX BUKIIIOYHO 3 METOIO BHUSIBJICHHS MOKJIMBUX O3HAK aKaJeMIYHOTO
rJariary;

— CaMOCTIITHO BUKOHYBAaTH HaBYaJIbHI 3aBJaHHs, 3aBJIaHHS IIOTOYHOTO M MiJICYMKOBOTO
KOHTPOJIIO Pe3y/IbTaTiB HaBYaHHS;

— HaJaBaTH JOCTOBIpHY 1H(GOPMAITiIO TOA0 PE3Y/IbTATIB BJACHOT HABYAIBHOT (HAYKOBOI,
TBOPYOi) ASUTBHOCTI, BAKOPUCTAHUX METOIUK JOCTIIKEHb Ta JKepe iHdopmartii;

— HE BUKOPHCTOBYBATH DE3yJbTaTH AOCTIKEHb IHIIMX aBTOPIB 0e3 BUKOPUCTAHHS
MOKJIMKaHb Ha IXHIO pOOOTY;

— CBOE€IO JISUTBHICTIO CIIPUATH 30€pEKEHHIO Ta MPUMHOXKEHHIO TPAIUIINA YHIBEPCUTETY,
(hopMyBaHHIO HOTO MO3UTUBHOTO IMIJIXKY;

— HE YMHUTH NPABONOPYIICHD 1 HE CIPUATH IXHBOMY CKOEHHIO HITUMH 0c00aMu;

— miaTpuMyBaTH atMocdepy JAOBIpH, B3a€MHOI BIANOBIJAIBHOCTI Ta CHIBOpali B
OCBITHbOMY CEPEI0BHIII;

— MOBAXXaTU YECTh, TAHICTb Ta 0COOUCTY HEJOTOPKAHHICTh OCOOM, HE3BAXKAIOYM HA ii
CTaTh, BIK, MaTepialbHHUI CTaH, COIliaJbHE CTAHOBHWILE, PACOBY HAJEXKHICTh, PENIriiHi i
MOJIITUYHI IEPEKOHAHHS,;

—HEe JUCKPUMIHYBaTH JIOJeH Ha MIiJACTaBl aKaJeMIYHOTO CTaTycy, a TaKoX 3a
HaI[IOHAJILHOIO, PACOBOIO, CTATEBOIO UM 1HIIIOKO HAIEKHICTIO;

— BIIMOBIZATbHO CTaBUTUCS JO CBOiX OOOB’S3KIB, BYaCHO Ta CYMIIIHHO BHKOHYBATU
HEeOoOXi/TH1 HaBYaTbHI Ta HAYKOBO-JOCTIHUIIBK] 3aB/IaHHS;

—3ano00iraTu BUHUKHEHHIO y CBOIM JISNIBHOCTI KOH(IIKTY I1HTEpeciB, 30KpeMa He
BUKOPUCTOBYBATH CIY)KOOBHX 1 POJMHHUX 3B’SI3KIB 3 METOI0 OTPHUMAaHHs HEYECHOI mepeBaru
B HaBYAJIbHIN, HAYKOBIH 1 TPYIOBIH NisIIBHOCTI,

—He Oparu yuyacTi B OyIp-siKil IISUIBHOCTI, TMOB’s3aHid 13 OOMaHOM, HEYECHICTIO,
CIHMCYBaHHAM, (adpHKalli€ro;

— He mapoOIIOBaTH TOKYMEHTH;

- HE TOLIMPIOBATH HEMPAaBIMBY Ta KOMIIPOMETYIOUY iH(OpMalio Mpo IHIIMX
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3100yBayiB BUILOI OCBITH, BUKJIAJauiB 1 CIIIBPOOITHHUKIB;

- HE OTPUMYBATH 1 HE MPOTOHYBAaTH BHUHArOpOJl 32 HECHPABEIJIUBE OTPHUMAHHS
Oy/b-sSKUX mepeBar ado 3AiHCHEHHs BIUIMBY Ha 3MiHY OTPUMAHO1 aKaJIeMiYHOT OLIIHKY ;

— HE 3aJISIKyBaTH M HE MPOSBIISATH arpecii Ta HACWIIbCTBA POTH IHIUX, CEKCYallbH1
JOMaraHHs;

— HEe 3aBJaBaTH WIKOJM MaTepiajJbHUM I[IHHOCTSIM, MaTepialbHO-TeXHIUHIN 0a3i
YHIBEPCUTETY Ta OCOOMCTIH BIACHOCTI IHIIIUX CTY/ACHTIB Ta/a00 MpaIiBHUKIB;

— HE BHKOPHCTOBYBATH 0€3 JI03BOJY PEKTOpaTy (AeKaHaTy) CUMBOJIIKH YHIBEPCUTETY B
3ax0J1aX, He MOB SI3aHUX 3 JISUTBHICTIO YHIBEPCHUTETY,

— HE 3/IHCHIOBATH 1 HE 3a0X0YyBaTh OyIb-AKHX CIpOO, CIIPIMOBaHMX Ha Te, MO0 3a
JIOTIOMOTOF0 HEUECHUX 1 HETTHUX METO/IIB JIOCATAaTH BIACHUX KOPUCHUX ITLICH;

— HE 3aBJaBaTH 3arpo3u BJIACHOMY 370poB’l0 a0o Oe3mell IHIIUM CTyAeHTaM Ta/abo
MpaIiBHUKAM.

YCBIAOMJIIOIO, 110 BiINOBIAHO 0 YMHHOTO 3aKOHOJABCTBA Y pa3l HEAOTPUMAaHHS
Konmekcy axamemiunoi mgo0podecHOCTI Oyay HECTH akaaeMidyHy Ta/a00 1HINI BUAH
BIJIMOB1IaJILHOCTI ¥ 10 MEHE MOXKYTh OyTH 3aCTOCOBaH1 3aX0/1 AUCIIUILUIIHAPHOTO XapaKTepy
3a MOPYIIEHHS MPUHIIMITB aKaJAEeMIYHOT T0OPOYECHOCTI.

27.09.2021 IaBpuios [Opiti

(mara) (mimmc) ' BagHMOBHq
(imM’s1, IPI3BUIIIE)
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	Як можна бачити, усі досліджувані на 21 добу дослідження мали набагато менші показники вмісту кортизолу ніж на першу та одинадцяту добу. Це можна пояснити звиканням до тренувального процесу, але вадливо відмітити, що показники кортизону у осіб, що мал...
	Подібні зміни спостерігалися і на 31 день експерименту. Достовірних відмінностей між показниками на 21 і 31 день не було зафіксовано, а різниця між рівнем кортизолу у контрольній та експериментальній групах залишилася такою ж суттєвою.
	Отже, з’ясовано, що показники рівня кортизолу у осіб експериментальної групи були достовірно нижче ніж у спортсменів контрольної групи у другій частині експериментального дослідження.
	Тож, система харчування, підвищуючи енергетичні ресурси, сприяє кращій стресовитривалості спортсменів.
	3.2. Показники рівня тестостерону у досліджуваних осіб
	Практично неможливо розглядати енергозабезпечення організму людини у відриві від дії окремих гормонів та гормонального фону загалом.  Фізична активність теж напряму залежить від концентрації в крові окремих гормонів []. Одним із найголовніших гормонів...
	Ми припускаємо, що правильно підібраний режим харчування може суттєво впливати на обмін стероїдних гормонів, надаючи необхідні компоненти для синтезу тестостерону та, таким чином, впливаючи на характеристики сили, витривалості та швидкості спортсменів.
	Ми визначали вміст тестостерону у крові досліджуваних як контрольної так і експериментальної груп (таблиця 3.2).
	Вимірювання вмісту тестостерону, як і кортизолу, ми проводили 4 рази за час експерименту та брали значення уранці та наприкінці дня. Зауважимо, що було проведено порівняння із нормальними середніми показниками концентрації тестостерону. Рівень виділен...
	Таблиця 3.2
	Показники рівня тестостерону у досліджуваних осіб, мкг/дл
	Для більш детального опису результатів було створено  додаткові діаграми. На 1 добу експериментального дослідження (вихідний етап) показники вмісту тестостерону у крові спортсменів ММА, обох досліджуваних груп не статистично не відрізнявся та залишавс...
	Рис. 3.6. Рівень тестостерону у досліджуваних групах на початку експерименту
	Примітка. * - різниця між показниками експериментальної та контрольної груп; # - різниця між показниками рівня тестостерону уранці та ввечері; р≤0,05
	Показники тестостерону у вечірніх та ранкових пробах достовірно не відрізнялися у обох групах.
	Зауважимо, що показники тестостерону у досліджуваних осіб залишалися в межах вікової норми, хоча у експериментальній групі динаміка змін була дещо іншою.
	На 11 добу ми отримали наступні результати (рис. 3.7). У експериментальній групі рівень вмісту тестостерону збільшився, у порівнянні з контрольною, на 54 відсотки (як у ранковій так і у вечірній пробах) та наблизились до верхніх меж вікової норми. Дос...
	Рис. 3.7. Рівень тестостерону у досліджуваних групах на 11 добу дослідження
	Примітка. * - різниця між показниками експериментальної та контрольної груп; # - різниця між показниками рівня тестостерону уранці та ввечері; р≤0,05 (1)
	Подібну закономірність ми спостерігали і на 21 день експериментального дослідження (рис. 3.8).
	Показники рівня тестостерону у спортсменів, які знаходились на спеціальній дієті перевищили вікову норму. Можливо, що цей факт стане основою для коригування деяких параметрів спеціальної дієти.
	Тож, рівень тестостерону у спортсменів, які отримували спеціальне харчування на 21 добу експерименту виявився достовірно вище, ніж у контрольній групі. Різниця сягала 49,7 відсотка. Між показниками ранкової та вечірньої проб у спортсменів ММА, які при...
	На 31 добу експерименту були проведені підсумкові визначення рівня тестостерону у спортсменів, які показали наступне (рис. 3.9).
	Рис. 3.8. Рівень тестостерону у досліджуваних групах на 21 добу дослідження
	Примітка. * - різниця між показниками експериментальної та контрольної груп; # - різниця між показниками рівня тестостерону уранці та ввечері; р≤0,05 (2)
	Рівень тестостерону у спортсменів ММА, які знаходились на спеціальній дієті, був значно вищим ніж у спортсменів контрольної групи. Збільшення сягало 63,7% у ранковій пробі та 89 % у вечірній. У спортсменів контрольної групи теж відмічено зростання рів...
	Як і при дослідженні вмісту кортизолу, було проаналізовано динаміку змін рівня тестостерону у досліджуваних протягом всього часу експерименту (рис. 3.10). Рівень тестостерону у досліджуваних поступово підвищувався до 21 доби. Після цього у спортсменів...
	Рис. 3.9. Рівень тестостерону у досліджуваних групах на 31 добу дослідження (підсумковий рівень)
	Примітка. * - різниця між показниками експериментальної та контрольної груп; # - різниця між показниками рівня тестостерону уранці та ввечері; р≤0,05 (3)
	Графіки на рисунках 3.10б та 3.10в практично ідентичні та відображають вплив спеціального харчування на організм спортсмена. Рівень тестостерону в крові осіб експериментальної групи наприкінці дослідження збільшився у 2,5 разів, тоді як у осіб контрол...
	Можна припустити, що і спортивні результати у експериментальній групі повинні бути кращими, але це не було предметом нашого дослідження.
	Рис. 3.10. Динаміка змін концентрації тестостерону у досліджуваних осіб протягом експерименту, нмоль/л
	Примітка. А – експериментальна група, ранок; Б – експериментальна група, вечір; В – контрольна група, ранок; Г – контрольна група, вечір; (1)
	* - різниця між показниками на 1 добу та 11 добу; # - різниця між показниками на 1 добу та 21 добу; ● - різниця між показниками на 1 добу та 31 добу; ○ - різниця між показниками на 11 добу та 31 добу; ♥ - різниця між показниками на 11 добу та 21 добу;... (1)
	У експериментальній групі зафіксовано постійне достовірне зростання рівня тестостерону протягом експерименту, натомість у контрольній групі таке зростання було набагато меншим і наприкінці зупинилося.
	Отже, з’ясовано, що показники рівня тестостерону у спортсменів  експериментальної групи були достовірно більшими ніж у спортсменів контрольної групи.
	Тож, система харчування, підвищуючи енергетичні ресурси, сприяє (через зміни гормонального фону) кращім спортивним резулььаьам.
	3.3. Оцінка ефективності системи збалансованого харчування для енергозабезпечення організму спортсменів
	Оптимальне відновлення енергії та витрачених поживних речовин є основною раціонального харчування спортсмена. Він базується на трьох основних принципах:
	- відповідність енергетичної цінності раціону енерговитратам;
	- збалансоване харчування, засноване на основних поживних речовинах і основних харчових факторах щодо певного виду спорту;
	- вибір найбільш адекватної форми харчування (продуктів і страв) і кількості прийомів їжі протягом дня.
	При цьому особливий інтерес зміни значення впливу факторів харчування на окремі сторони метаболізму з метою підвищення загального рівня фізичної працездатності та розвитку таких важливих для ідеальної спортивної майстерності якостей, як сили, швидкост...
	Крім того, знаючи поживну цінність і визначення окремих поживних речовин, використовуючи поєднання різних дієт, можна активно впливати на функціональну діяльність лікарів і біатлоністів, сприяти розвитку скелетної мускулатури, усуненню надлишків жиру,...
	При виготовленні спеціалізованих продуктів харчування для спортсменів необхідні основні медико-біологічні принципи, які можна сформулювати так:
	- принцип енергетичного балансу - відповідність енергетичним потребам спортсмена. Харчування повинно не тільки компенсувати кількість витраченої енергії, а й сприяти підвищенню працездатності за віднесеним до вихідного рівня;
	- системне харчування - поживні речовини найкраще функціонують лише у взаємодії один з одним;
	- адекватність харчування - внаслідок принципу стиснення - при недостатній кількості навіть істотно важливої ​​харчової речовини в організмі інші не повинні нормально функціонувати;
	- врахування динаміки способу життя - підбір адекватних форм харчування в залежності від способу життя, характеру тренувань і місця їх проведення;
	– точність дозування фізіологічно функціональних компонентів – існує існуючий вузький режим необхідного споживання кожного нутрієнта, що є основою для оптимального функціонування організму;
	– утримання принципів збалансованого харчування залежно від виду спорту та специфіки рухової активності.
	На сучасному етапі розвитку харчової промисловості одним із пріоритетних напрямів є розвиток наукових підходів до створення продуктів харчування для спортсменів та їх практичного застосування. Основою для розвитку цього напряму є стрімкий розвиток нау...
	Впровадження наукових основ розробки продуктів спортивного харчування дозволяє вирішити низку важливих проблем, які існують у спорті:
	– принцип енергетичного балансу;
	- дотримання принципів збалансованого харчування;
	- достатність і послідовність харчування;
	- врахування біохімічної індивідуальності спортсмена;
	- врахування динаміки способу життя тощо.
	Отже можна зробити висновок що в наш час ефективність енергозбереження організму спортсменів на досить високому рівні.
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