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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ І СКОРОЧЕНЬ 

 

АТ – Артеріальний тиск; 

АТФ – аденозинтрифосфорна кислота; 

ЖЄЛ – життєва ємність легень; 

ІГТ – інтервальні гіпоксичні тренування; 

МВЛ – максимальна вентиляція легень; 

МСК – максимальне споживання кисню; 

КрФ – креатинфосфат; 

ПТКВ – позитивний тиск в кінці видиху; 

ЧСС – частота серцевих скорочень; 

ХОД – хвилинний об’єм дихання; 

EPAP – Expiratory Positive Airway Pressure; 

PEEP – Positive End-Expiratory Pressure. 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Загострення конкуренції на міжнародній 

спортивній арені та зростання рівня досягнень у видах легкої атлетики, зокрема 

у бігу на витривалість, вимагають удосконалення підходів до підготовки 

спортсменів. У зв’язку з цим особливої актуальності набуває пошук нових 

форм і методів тренувального процесу, які б дозволяли підвищити ефективність 

фізичних навантажень без ризику перевантаження [2, с. 78; 5, с. 31-32; 7, с. 5-6; 

10, с. 32; 20, с. 65; 24, с. 61; 27, с. 31; 36, с. 34-35 ]. 

Сьогодні тренувальні та змагальні навантаження досягли такого рівня, що 

їх вплив на організм спортсмена наближається до межі фізіологічних 

можливостей адаптації. Це створює ризик зниження спортивної 

результативності та розвитку патологічних змін у серцево-судинній, дихальній 

та інших системах. У таких умовах зростає інтерес до використання додаткових 

засобів тренування, зокрема так званих ергогенних факторів, здатних 

посилювати адаптацію до фізичних навантажень та підвищувати працездатність 

[1, с. 18-19; 6; 8; 9, с. 32; 21; 26; 28, с. 3; 29; 31; 32, с. 249; 37]. 

Проведення міжнародних змагань у різних кліматичних умовах світу 

ставить перед спортсменами завдання ефективної адаптації до дії високих і 

низьких температур, вологості, змін атмосферного тиску тощо. Водночас, 

економічні та політичні труднощі останніх років обмежують можливість 

використання природних умов високогір’я у тренувальному процесі. Це 

зумовлює актуальність вивчення гіпоксичних технологій, які імітують умови 

високогір’я штучно [9, с. 32-33; 14; 17; 34; 39]. 

Дані щодо ефективності тренувань у середньогір’ї є суперечливими, що 

вимагає додаткових досліджень щодо впливу таких умов на спеціальну фізичну 

працездатність, зокрема у бігу на середні дистанції. Також важливим напрямом 

наукових пошуків є дослідження впливу позитивного тиску в кінці видиху 

(ПТКВ) на газообмін і функціональну підготовленість спортсменів [54]. 

. 
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Фізіологічні процеси, що відбуваються під час циклічної м’язової 

діяльності, залежать від ефективності газотранспортної системи, яка забезпечує 

доставку кисню до тканин. Від цього залежить переважання аеробних, 

анаеробних або змішаних шляхів ресинтезу АТФ, які є основними джерелами 

енергії при навантаженнях різної тривалості та інтенсивності. 

Забезпечення оптимального газообміну в легенях можливе лише при 

збалансованому співвідношенні вентиляції альвеол і капілярного кровотоку, що 

дозволяє підтримувати адекватний рівень кисню в артеріальній крові та 

забезпечує нормальний клітинний метаболізм. Підтримання позитивного тиску 

в дихальних шляхах сприяє поліпшенню легеневої вентиляції, зменшенню 

альвеолярного шунту та покращенню перфузійно-вентиляційного 

співвідношення [13, с. 3; 51, с. 31-32; 54; 59].  

Таким чином, актуальність дослідження обумовлена суперечністю між 

необхідністю підвищення спортивних результатів та обмеженими 

можливостями подальшого нарощування тренувального навантаження на етапі 

спортивного вдосконалення, з одного боку, та недостатньою науково 

обґрунтованою методикою застосування ергогенних засобів у підготовці 

бігунок на середні дистанції – з іншого. 

Об’єкт дослідження – особливості навчально-тренувального процесу 

висококваліфікованих бігунок на середні дистанції.  

Предмет дослідження – ключові показники спеціальної фізичної 

працездатності та спектр ергогенних засобів, які є частиною комплексної 

підготовки висококваліфікованих спортсменок, що спеціалізуються на бігу на 

середні дистанції.  

Мета дослідження – теоретичне й експериментальне обґрунтування 

застосування різних ергогенних засобів для покращення спеціальної фізичної 

працездатності у висококваліфікованих спортсменок, які спеціалізуються у бігу 

на середні дистанції. 

Завдання дослідження: 
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1. Здійснити ґрунтовне дослідження науково-методичних джерел, 

присвячених використанню ергогенних засобів у тренувальному процесі 

елітних спортсменок, які спеціалізуються на бігу на середні дистанції. 

2. Провести аналіз змін у тренувальних навантаженнях різного характеру 

та показниках спеціальної фізичної працездатності у елітних бігунок на середні 

дистанції в перспективі багаторічної підготовки. 

3. Дослідити ефект застосування різноманітних ергогенних засобів на 

функціональний стан організму та спеціальну фізичну працездатність у елітних 

спортсменок, які спеціалізуються на бігу на середні дистанції. 

Методи дослідження: аналіз літературних джерел; педагогічні методи 

дослідження;  методи ергометричних та фізіологічних вимірювань;  

математико-статистичні методи дослідження. 

Наукова новизна отриманих результатів. Встановлено, що застосування 

тренувальних навантажень аеробної, змішаної аеробно-анаеробної, 

гліколітичної та алактатної спрямованості для підвищення спеціальної фізичної 

працездатності висококваліфікованих бігунок на середні дистанції в 

багаторічних і річних циклах спортивної підготовки не має чітко визначених 

нормативів. 

Визначено та теоретично обґрунтовано методичні особливості 

ефективного використання ергогенних засобів (інтервального гіпоксичного 

тренування, курсу дихання в режимі позитивного тиску в кінці видиху – ПТКВ, 

тренувань у умовах середньогір’я) у підготовчому періоді спортивного циклу 

висококваліфікованих бігунок на середні дистанції. 

Виявлено позитивний ефект комбінованого застосування традиційних та 

ергогенних засобів на спеціальну фізичну працездатність висококваліфікованих 

бігунок на середні дистанції, зокрема: 

- курс дихання в режимі ПТКВ позитивно впливає на показники 

спеціальної фізичної працездатності та функціональні резерви дихальної 

системи; 
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- інтервальне гіпоксичне тренування сприяє підвищенню спеціальної 

фізичної працездатності, максимального споживання кисню (МСК), яке 

відображає аеробні можливості організму, та функціональних резервів 

респіраторної системи; 

- тренування в умовах середньогір’я забезпечують приріст показників 

аеробної (тест Купера, МСК) та анаеробної працездатності (тест у бігу на 200 

м), а також поліпшення функціональних резервів дихальної системи (проба 

Штанге, ЖЄЛ, ХОД). 

Теоретичне та практичне значення одержаних результатів.  

Теоретичне значення. Отримані результати збагачують сучасну теорію та 

методику спортивного тренування. Вони надають нові знання про методичні 

особливості ефективного застосування таких підходів, як: інтервальне 

гіпоксичне тренування, дихання в режимі позитивного тиску в кінці видиху, 

тренування в умовах середньогір’я. 

Практичне значення. Надає обґрунтовані теоретичні засади та практичні 

знання щодо ефективного застосування ергогенних засобів. Це дає змогу 

підвищити рівень спеціальної фізичної працездатності та загальну ефективність 

тренувального процесу у висококваліфікованих бігунок на середні дистанції. 

Матеріали дослідження мають широкий спектр застосування. Їх можна 

використовувати у професійній підготовці фахівців у закладах вищої та фахової 

передвищої освіти. Вони будуть корисними у системі підвищення кваліфікації 

тренерів та викладачів. Матеріали знайдуть своє місце у роботі центрів 

олімпійської та спеціалізованої спортивної підготовки. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати кваліфікаційної 

роботи обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка (м. 

Кам’янець-Подільський 09-10 квітня 2025 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  
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Структура роботи. Роботу викладено на 62 сторінці, з яких 55 основного 

тексту, вона містить 7 таблиць та 5 рисунків. Кваліфікаційна  робота магістра 

складається з переліку умовних позначень і скорочень, вступу, трьох розділів, 

висновків, та списку 61 використаного літературного джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Сучасні дослідження вказують, що високі результати в бігу на середні 

дистанції досягаються завдяки комплексному розвитку аеробної та анаеробної 

працездатності. Цього можна досягти за допомогою інноваційних ергогенних 

засобів, таких як інтервальне гіпоксичне тренування, курс дихання в режимі 

позитивного тиску наприкінці видиху та тренування в середньогір’ї. 

Аналіз досліджень у сфері підвищення спортивної працездатності 

засвідчує, що її спеціальний фізичний рівень тісно пов’язаний зі станом 

системи енергетичного забезпечення, зокрема з аеробними та анаеробними 

можливостями атлета. Систематичні тренування значно підвищують аеробну та 

анаеробну продуктивність спортсменів, що, зрештою, відображається у 

постійному зростанні світових рекордів. 

Результати аналізу сучасних досліджень теорії та методики підготовки 

бігунів на середні дистанції підтверджують, що високі досягнення у цьому виді 

легкої атлетики базуються на розвитку аеробних та анаеробних здібностей. 

Загальний кумулятивний ефект спеціалізованого тренування залежить від 

правильного вибору тренувальних засобів і методів, а також від оптимального 

співвідношення навантажень різної спрямованості на кожному етапі 

підготовки. 

Включення ергогенних засобів до тренувального процесу на певних його 

етапах здатне інтенсифікувати дію використаних методів підготовки. Це сприяє 

розширенню адаптаційного діапазону організму, що супроводжується 

покращенням показників спеціальної фізичної працездатності та підвищенням 

рівня спортивних досягнень спортсменів. 

Водночас, проведений нами аналіз наявних наукових досліджень свідчить 

про відсутність спеціальних досліджень щодо застосування ІГТ, дихання в 

режимі ПТКВ та тренувань в умовах низькогір’я у підготовці кваліфікованих 

бігунів на середні дистанції. Ця методологічна прогалина і послугувала 

підставою для ініціювання та проведення цих досліджень. 
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2. Дослідження тренувальних навантажень та їх розподілу для 

кваліфікованих бігунок на середні дистанції виявило: наразі відсутні чіткі 

стандарти для визначення оптимальних обсягів та розподілу навантажень різної 

спрямованості на окремих етапах підготовки. 

Водночас, протягом багаторічного циклу підготовки у бігунок на середні 

дистанції спостерігається постійне покращення показників спеціальної фізичної 

працездатності. В експериментальній групі це підтверджується достовірними 

змінами в тесті Купера (p<0,05), пробах Штанге та Генчі, а також ХОД (p<0,05– 

p<0,01). 

3. Застосування дихання в режимі ПТКВ під час тренувань ефективно 

покращує спеціальну фізичну працездатність та зміцнює функціональні резерви 

дихальної системи кваліфікованих бігунок на середні дистанції. Доказ цьому – 

суттєве зростання показників у пробі Штанге, ЖЄЛ і ХОД (р<0,05–р<0,01). 

4. Результати наших досліджень демонструють, що інтеграція 

інтервального гіпоксичного тренування з традиційними методами суттєво 

покращує аеробну здатність та функціональність дихальної системи 

спортсменів. В експериментальній групі зафіксовано значне зростання МСК на 

8,71 % (5,53 мл/кг/хв), тоді як у контрольній групі цей показник зріс лише на 

4,96 % (3,02 мл/кг/хв). Щодо проби Генче, приріст в ЕГ становив 6,84 %, а в КГ 

– 7,02 %. 

Крім того, застосування цього ергогенного засобу призвело до помітного 

покращення спеціальної фізичної працездатності. Через два тижні після 

експерименту в ЕГ спостерігалися достовірні покращення в тесті Купера (на 

125 м, 3,91 % приросту) та бігу на 200 м (3,55 % приросту), що вказує на його 

тривалий позитивний ефект. У контрольній групі подібні зміни були відсутні. 

5. Для бігунок тренування у низькогір’ї має виражений позитивний ефект, 

сприяючи зростанню аеробних та анаеробних здібностей, посиленню 

адаптаційних можливостей дихальної системи та покращенню загального 

функціонального стану. Про це свідчить значно вищий приріст показників в 
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експериментальній групі: МСК на 5,09 %, ХОД на 8,78 % та проби Штанге на 

4,68 % у порівнянні з контрольною групою. Додатково, було відзначено 

достовірне покращення (р<0,05) результатів у бігу на 200 м в ЕГ вже через два 

тижні після завершення експерименту. 

6. У підготовчому періоді тренувального процесу ергогенні засоби (ПТКВ, 

ІГТ, низькогір’я) відіграють ключову роль у підвищенні аеробної та анаеробної 

працездатності бігунок на середні дистанції, що веде до зростання їхніх 

спортивних результатів. Важливою методичною перевагою ІГТ є її 

адаптивність: можливість змінювати режими вдихання гіпоксичної суміші 

залежно від використаних тренувальних навантажень. Ця гнучкість відрізняє 

ІГТ від інших ергогенних засобів, використання яких не було безпосередньо 

пов’язане з характером тренувальних навантажень під час експерименту. 
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