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УДК 769.015.576: 796.355(043.5) Алла Сулима

ЗАСТОСУВАННЯ МЕТОДИКИ “ЕНДОГЕННО-ГІПОКСИЧНОГО ДИХАННЯ” 
ДЛЯ ПІДВИЩЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ТА ФУНКЦІОНАЛЬНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

ХОКЕЇСТІВ НА ТРАВІ НА ЕТАПІ МАКСИМАЛЬНОЇ РЕАЛІЗАЦІЇ 
ІНДИВІДУАЛЬНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ

Стаття присвячена вивченню ефективності застосування методики “ендогенно-гіпоксичного 
дихання ” для підвищення фізичної та функціональної підготовленості кваліфікованих хокеїстів на тра
ві. Встановлено, що створення в організмі стану помірної гіпоксії і вираженої гіперкапнії сприяє 
покращенню середніх значень показників максимального споживання кисню (У02тах)'> порогу анаеробного 
обміну (ПАНО); максимальної кількості зовнішньої механічної роботи за 10с (ВЛнТіа), 30с (ВЛнТ3с) та 
за 1хв (МКЗР). За період формувального експерименту у  спортсменів обох груп зросли більшість по
казників загальної фізичної підготовленості. Тренувальні заняття із застосуванням методики ЕГД 
сприяли покращенню результатів човникового бігу 180 м, бігу на 10 м та 30 м з високого старту. У 
хокеїстів на траві контрольної групи зменшився лише час бігу на 10 м.

Ключові слова: хокей на траві, гіпоксія, фізична підготовленість, функціональна підготов
леність.

ТИе агїісіе із АеуоіеА їв їИв зіиАу о /  їИв е/есііуепезз о /  іп/іиепсе о /  ігаіпіпд Ьу їИв теікоАіс о /  
“епАодеппо-курохіс Ьгеаікіпд” іо іке ркузісаі апА/нпсііопаї ргерагеАпезз о/диаі/іеА  коскеу ріауегз оп а 

дгазз. Іі м>аз езіаЬіізкеА ікаі іке /огтаііоп о /  тоАегаіе курохіа апА ехргеззеА курегсарпіа іп іке ЬоАу 
сопігіЬиіез іо іке ітргоуетепі о /іке теап уаіиез о /іке іпАісаіогз о/тахітит охудеп сопзитрііоп (У02тах); 
ікгезкоіА о /  апаегоЬіс теіаЬоіізт (ТАМ); тахітит диапіііу о /  ехіегпаі тескапісаі м:огк /ог 10 зесопАз 
(ЖАпТ10), 30з (ЖАпТ30) апА 1 тіпиіе. Мозі о /іке  іпАісаіогз о /  аікіеіез’ депегаі ркузісаі ргерагеАпезз кауе 
дгомт Аигіпд іке зкаріпд ехрегітепі. Тке ігаіпіпд сіаззез м>іік іке кеір о /  іке ЕСБ сопігіЬиіе іо іпсгеазе іке 
гезиііз о /іке зкиіііе гиппіпд 180 т, гиппіпд 10 т апА 30 т/гот іке кідк зіагі. Іп коскеу ріауегз оп іке дгазз 
о/іке сопігоі дгоир, опіу іке гиппіпд ііте Ьу 10 т АесгеазеА.

Кеу юогАз: / іеіА коскеу, курохіа, ркузісаі ргерагеАпезз, /ипсііопаі ргерагеАпезз.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Хокей на 
траві характеризується великою варіативністю дій спортсменів, що проявляються під 
час тренувальних занять і змагальної діяльності. У хокеїстів на траві до етапу макси - 
мальної реалізації індивідуальних можливостей високого рівня досягають функціо
нальні можливості зорового й слухового аналізаторів, зменшується час реагування 
спортсменів на дії суперників, що є наслідком накопичення змагального досвіду [6, 8, 
14]. Тому спортсмени краще орієнтуються на спортивному майданчику, сприймають 
ігрове поле, а також краще реагують на переміщення інших гравців і м ’яча, швидко оці
нюють ігрові ситуації, які постійно змінюються під час гри.

Доведено, що заняття хокеєм на траві сприяють розвитку дихальної мускула
тури, особливо тих м’язів, які забезпечують черевний тип дихання, а саме діафрагми та 
черевного пресу. Це пов’язано з тим, що характерною особливістю фізичної роботи, 
яку виконують хокеїсти на траві під час гри є те, що значна її частина здійснюється у 
напівзігнутому положенні тулуба при відносно фіксованому положенні плечового
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поясу. Така поза обмежує діяльність тих дихальних м ’язів, які забезпечують вентиля
цію верхньої та середньої частин легень, а саме -  зовнішніх і внутрішніх міжреберних 
м’язів [10, 11]. З огляду на вищевикладене, у навчально-тренувальному процесі кваліфі
кованих хокеїстів на траві слід застосовувати додаткові засоби, які б сприяли вдоско
наленню черевного типу дихання, що позитивно впливатиме не лише на функцію апа
рату зовнішнього дихання, але й полегшить роботу серця за рахунок посилення дихаль
ного насосу.

Роботи Вознюк Т.В., Железняка Ю.Д., Козіної Ж.Л., Шандора А.А. присвячені 
проблемі удосконалення технологій підготовки спортсменів в ігрових видах спорту. 
Зокрема, деякі науковці висвітлюють питання удосконалення організації навчально- 
тренувального процесу та методики підготовки кваліфікованих спортсменів, які спе
ціалізуються з хокею на траві [6, 8].

Незалежно від спеціалізації, для повної реалізації функціональних резервів 
організму у підготовці спортсменів застосовують різноманітні засоби, які посилюють 
ефект фізичних вправ. Так, для підготовки спортсменів деякі науковці [7, 9, 16] 
пропонують під час занять використовувати методики, які викликають у спортсмена 
стан гіпоксії, не пов’язаної з “гіпоксією фізичного навантаження”, що сприяє удоско
наленню механізмів адаптації до фізичної роботи різного спрямування.

Широко застосовують методики створення в організмі спортсмена стану гіпоксії 
шляхом перебування в гіпобаричних умовах. Для цього використовують барокамери 
або перебування в умовах середньогір’я [2, 15, 16]. Головним чинником механізму 
створення гіпоксії у використанні таких моделей є зниження парціального тиску газів, 
зокрема кисню, у повітрі, яке вдихають [1, 3, 7]. Однак комбінований вплив гіпоксії 
фізичного навантаження та гіпобаричної (насамперед гірської) гіпоксії може призвести 
до негативних структурних змін у деяких органах [7, 9], що у 25% спортсменів прояв
ляється у вигляді колапсів, непритомності, неадекватної реакції артеріальних судин [1]. 
Крім того, використання гіпобаричної гіпоксії пов’язано з економічними труднощами 
та технічними незручностями, що обмежує її застосування спортсменами. Більш без
печними та економічно виправданими вважаються моделі створення в організмі стану 
штучної гіпоксії в нормобаричних умовах із використанням спеціальних приладів [3, 5, 
13, 15]. З огляду на зазначене, у навчально-тренувальному процесі хокеїстів на траві 
перспективним є використання доступних і безпечних гіпоксичних моделей, які засто
совуються в нормобаричних умовах і викликають в організмі стан гіперкапнічної гіпок
сії з незначним зниженням вмісту кисню.

Отже, у навчально-тренувальному процесі кваліфікованих хокеїстів на траві як 
додатковий засіб посилення ефекту фізичних навантажень слід застосовувати таку гі- 
поксичну модель, яка би сприяла удосконаленню функціональної і фізичної підготов
леності через посилення гіпоксичного ефекту фізичних навантажень (гіпоксії фізичного 
навантаження) і функції зовнішнього дихання насамперед за рахунок підвищення функ
ціональних можливостей м’язів, які забезпечують черевний тип дихання. Таким вимо
гам відповідає методика “ендогенно-гіпоксичного дихання” (ЕГД) з використанням 
апарата “Ендогенік-01” [13].

Мета дослідження -  встановити ефективність застосування методики “ендо- 
генно-гіпоксичного дихання” для підвищення фізичної і функціональної підготовле
ності кваліфікованих хокеїстів на траві.

Методи й організація дослідження. В роботі використані наступні методи: 
педагогічне спостереження; педагогічний експеримент; педагогічне тестування фізич
ної та функціональної підготовленості хокеїстів на траві на етапі максимальної реалі - 
зації індивідуальних можливостей; методи математичної статистики.
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Застосовані методи дослідження дозволили визначити показники, які характери
зують функціональну підготовленість кваліфікованих хокеїстів на траві, а саме: макси
мальне споживання кисню (У 0 2тах), поріг анаеробного обміну (ПАНО), потужність 
анаеробних алактатних (ВАнТю ) та лактатних (ВАнТзо) процесів енергозабезпечення за 
методикою Вінгатських анаеробних тестів, а також ємність анаеробних лактатних про
цесів енергозабезпечення за максимальною кількістю зовнішньої механічної роботи за 
1 хвилину (МКЗР) [4, 12]. Для визначення вищезгаданих показників ми використовува
ли методи велоергометрії та підрахунку частоти серцевих скорочень за допомогою 
монітору серцевого ритму 8ЮМА 8Р0КТ Р8 4.

Фізичну підготовленість визначали за результатами тестів, які характеризують 
загальну швидкість (“біг 60 м із високого старту”), стартову швидкість (“біг 10 м” та “30 м 
із високого старту”), вибухову силу (“стрибок у довжину з місця”), швидкісно-силову 
витривалість м’язів плечового поясу (“згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі 
за 1 хв” та “підтягування на перекладині за 1 хв”), загальну витривалість (“12-хвилинний 
біг”), спеціальну витривалість в умовах забезпечення м’язової роботи за рахунок лактатних 
процесів енергозабезпечення (“човниковий біг 180 м”), а також вибухову силу в умовах 
виконання динамічної роботи (“п’ятикратний стрибок на двох ногах”) [6, 14].

У дослідженні брали участь кваліфіковані хокеїсти на траві віком 19-21 рік. 
Спортивна кваліфікація спортсменів: кандидати в майстри та майстри спорту. Спортс
менів розподілили на дві групи: контрольну групу (КГ), яка нараховувала 14 осіб, та 
основну групу (ОГ) -  15 осіб. Тренувальні заняття проводилися шість разів на тиждень. 
Хокеїсти на траві КГ займалися за навчальною програмою для ДЮСШ, СДЮШОР, 
ШВСМ та училищ олімпійського резерву [14]. Спортсмени ОГ, на відміну від КГ, під 
час кожного тренувального заняття на початку вступної частини використовували ме
тодику штучного створення в організмі стану гіперкапнії за допомогою апарату “Ен- 
догенік-01” відповідно до складеної маршрутної карти [11].

Обстеження спортсменів проводилося на кафедрі медико-біологічних основ 
фізичного виховання і фізичної реабілітації Вінницького державного педагогічного 
університету імені Михайла Коцюбинського в чотири етапи: до початку проведення 
занять, через 8, 16 та 24 тижні від початку проведення занять.

Результати досліджень та їх обговорення. Застосування в навчально-трену
вальному процесі кваліфікованих хокеїстів на траві методики ЕГД упродовж 24 тижнів 
за складеною маршрутною картою поліпшує функціональну підготовленість спортсме
нів. Через 8 тижнів вірогідно зросло середнє значення ПАНО (на 4,66%), що свідчить 
про поліпшення ємності аеробних процесів енергозабезпечення. У спортсменів, які у 
своїх заняттях не застосовували методики ЕГД, підвищення згаданого показника за
реєстровано через 16 тижнів.

У хокеїстів на траві ОГ шістнадцятитижневі заняття сприяли вірогідному підви
щенню потужності аеробних процесів енергозабезпечення за показником У 0 2тах на 5,59%, 
а у спортсменів КГ -  на 4,11%. ПАНО за цей період занять у представників КГ вірогідно 
зріс на 12,61%, а у спортсменів основної -  на 15,68%. Слід відзначити, що у спортсменів, 
які застосовували у своїх заняттях методику “ендогенно-гіпоксичного дихання”, на відміну 
від хокеїстів контрольної групи, рівень аеробної продуктивності за критеріями Я.П. Пяр- 
ната (1983) підвищився з “нижчого за посередній” до “посереднього”.

На відміну від хокеїстів на траві, які у своїх тренувальних заняттях не застосо
вували методику ЕГД, у спортсменів ОГ протягом 16 тижнів зросла потужність ана
еробних алактатних і лактатних процесів енергозабезпечення відповідно на 14,19% 
(р<0,05) і 7,52% (р<0,05), а ємність анаеробних лактатних процесів енергозабезпечення 
-  на 4,32% (р<0,05) (табл. 1).
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Таблиця 1
Показники анаеробної продуктивності кваліфікованих хокеїстів на траві контрольної 
_________ ________________ (п=14) та основної (п=15) груп___________________________

Показники
Середня величина, X ± т

до початку тренувань через 8 тижнів 
тренувань

через 16 тижнів 
тренувань

через 24 тижні 
тренувань

Вант 10, 
кГ м 'хв

КГ 4090,71± 133,55 4154,36±106,99 4240±125,75 4323,43± 150,61
ОГ 4144,4±112,58 4406,40±134,54 4521,8±122,29* 4594,0±131,76*

Вант 10,
Вт'хв-1'кг-1

КГ 56,09±2,24 56,51±1,66 57,52±1,66 58,81±1,79
ОГ 57,5±1,91 60,4±1,39 62,00±1,16* 62,60±1,16*

Вант 30, 
кГ м 'хв

КГ 4530,71± 107,88 4625,07±120,23 4681,36±141,35 4718,93±134,04
ОГ 4596,4±89,08 4826,8±97,86 4881,20±89,69* 4943,67± 107,1 *

Вант 30,
Вт'хв-1'кг-1

КГ 62,18±2,09 62,84±2,04 63,45±1,43 64,34±2,16
ОГ 63,8±1,44 66,20±1,31 66,93±1,23* 67,33±0,77*

МКЗР,
кГмхв-1

КГ 2471,89±25,09 2505,23±27,16 2511,63±37,38 2532,79±33,96
ОГ 2515,1±35,26 2571,99±38,21 2619,81±40,99 2655,49±30,42*

МКЗР,
кГм- 
-1 -1 хв кг

КГ 33,86±0,62 33,99±0,71 34,01±0,71 34,47±0,57

ОГ 34,86±0,51 35,31±0,43 35,96±0,44 36,21±0,43*

Маса тіла, 
кг

КГ 73,79±2,66 74,5±2,38 74,57±2,38 74,07±2,28
ОГ 72,33±1,47 72,77±1,29 73,6±1,12 73,15±1,12

Примітка. * - відмінності відносно вихідних даних статистично достовірні ( р<0,05).

Тренувальні заняття із застосуванням методики “ендогенно-гіпоксичного дихан
ня” за складеною маршрутною картою позитивно вплинули й на абсолютні та відносні 
величини ємності анаеробних лактатних процесів енергозабезпечення (за показником 
МКЗР) (див. табл. 1).

Тренувальні заняття за програмою для ДЮСШ, СДЮШОР, ТТТВСМ та училищ 
олімпійського резерву з використанням і без використання методики ЕГД сприяють по
ліпшенню загальної фізичної підготовленості кваліфікованих хокеїстів на траві. У 
спортсменів контрольної і основної груп упродовж підготовчого та змагального пе
ріодів річного макроциклу (24 тижні) вірогідно зросли на 4,98% і 6,37% середні зна
чення загальної витривалості, на 2,06% і 2,46% -  вибухової сили, швидкісно-силової 
витривалості м’язів плечового поясу -  на 8,06% і 12,55% за тестом “згинання та роз
гинання рук в упорі лежачи за 1 хв” та на 15,59% і 19,58% -  за тестом “підтягування на 
перекладині за 1 хв”.

У спортсменів, які у тренувальних заняттях використовували методику ЕГД, 
вірогідно поліпшилися показники спеціальної фізичної підготовленості за результатами 
бігу 10 м (на 4,37%) і 30 м (на 1,66%) з високого старту, а також човникового бігу 180 м 
(на 0,7%). У хокеїстів, які не застосовували методики “ендогенно-гіпоксичного дихан
ня”, на відміну від спортсменів основної групи, поліпшився лише результат тесту “біг 
10 м з високого старту” (на 3,21%, р<0,05).

Висновок.
Проведені дослідження засвідчили, що використання методики “ендогенно-гіпок- 

сичного дихання” у навчально-тренувальному процесі кваліфікованих хокеїстів на 
траві на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей сприяє підвищенню 
фізичної працездатності, аеробної та анаеробної продуктивності організму спортсменів. 
Тренувальні заняття із застосуванням методики “ендогенно-гіпоксичного дихання” 
значно сприяють підвищенню рівня спеціальної фізичної підготовленості хокеїстів на 
траві основної групи.
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УДК 615.825: 616.711 Оксана Тиравська

ДИНАМІКА РІВНЯ БОЛЮ ТА ПОКАЗНИКІВ ЯКОСТІ ЖИТТЯ У ОСІБ ПІСЛЯ 
МІКРОДИСКЕКТОМІЇ ПОПЕРЕКОВОГО ВІДДІЛУ ХРЕБТА

Метою дослідження було виявити зміни показників рівня болю та якості життя пацієнтів 
після мікродискектомії у  ранньому післяопераційному періоді.

У дослідженні взяли участь 28 осіб з килами міжхребцевих дисків поперекового відділу хребта. 
Середній вік обстежуваних становив 41,6±1,6 роки. Пацієнти були прооперовані методом мікродискек
томії. Для оцінки болю використовували ВАШ, для визначення ступеня порушення якості життя -  
Освестровський опитувач. У першу добу після оперативного втручання середній показник болю за ВАШ  
становив 6,07 бала. Ступінь порушення якості життя 79,6%, що свідчить про значні обмеження, по- 
в ’язані з больовими відчуттями. Застосування засобів фізичної реабілітації позитивно вплинуло на 
відновлення досліджуваних параметрів. Ступінь порушення життєдіяльності у  пацієнтів через місяць 
після оперативного втручання зменшився на 67,8%. Спостерігається також значний регрес больового 
синдрому, біль зменшився до 0,25±0,13 балів.

Ключові слова: кила диску, мікродискетомія, біля, якість життя.

ОЬ]есіЕе -  іїеіегтіпе скапдез іпіїісаіогз о/раіп ІемеІ апії іі/е диаіііу о/раііепіз а/іег тісгоіїізсесіоту 
іп еагіу розіорегаіме регіоії.

28 регзопз м>іік зріпаІ іїізс кегпіаііоп о / ІитЬаг зріпе рагіісіраіеії іп іке зіиіїу. АVе^аде аде м>аз 
41,6±1,6 уеагз. Рог аіі іке раііепіз теікоії аррііеії м>аз тісгоіїізсесіоту. Іп огіїег іо аззезз іке раіп е е і з  
Vізиа^ апаіодоие зсаіе (¥А8) м>аз изеії, іке Ошезігу ^иез^іоппаі^е м>аз изеії іо іїеіегтіпе іке іемеі о /  Vі̂ а̂  
/ипсііопз аЬпогтаііііез.Оп іке / г з і  іїау а/іег зигдегу аVе^аде УА8 Vа^ие м>аз 6.07. Тке іемеі о / Vі^а /̂ипсііопз 
аЬпогтаііііез такез ир іо 78.6% м>кіск іезі/іез іо зегіоиз іітііаііопз соппесіеії іо раіп/иі зепзаііопз. Тке изе 
о/ркузісаі гекаЬііііаііоп /асіііііез розііЕеіу іп/іиепсеії іке гезіогаііоп о/іке зіиіїіеіїрагатеіегз. Тке іїедгее о /

© Тиравська О., 2017 295


