
Îäíèì ç îñíîâíèõ ïèòàíü ìåäè÷íî¿ ðåà-
á³ë³òàö³¿ â ñïîðò³ º âèá³ð àäåêâàòíèõ ìåòîä³â ³
ìåòîäèê ðåàá³ë³òàö³¿, à òàêîæ êîíòðîëü åôåê-
òèâíîñò³ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â. Ë³êàð-ðåàá³-
ë³òîëîã, ÿêèé çä³éñíþº â³äá³ð ñïîðòñìåí³â äëÿ
òèõ ÷è ³íøèõ ìåòîä³â ðåàá³ë³òàö³¿, ïîâèíåí âî-
ëîä³òè çàãàëüíèìè ³ ñïåö³àëüíèìè ìåòîäàìè
îáñòåæåííÿ ñïîðòñìåí³â.

Ë³êàðñüêèé êîíòðîëü — öå êë³í³÷íà äèñ-
öèïë³íà, ÿêà âèâ÷àº ñòàí çäîðîâ’ÿ òà ô³çè÷íèé
ðîçâèòîê îñ³á ó ïðàêòèö³ ô³çêóëüòóðíî-îçäî-
ðîâ÷î¿ ä³ÿëüíîñò³, ìàñîâîãî ñïîðòó òà ñïîðòó
âèùèõ äîñÿãíåíü.

Ë³êàðñüêèé êîíòðîëü ïåðåäáà÷àº ë³êàðñüê³
îáñòåæåííÿ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ
³ ñïîðòîì; äèñïàíñåðíå ñïîñòåðåæåííÿ ñïîðò-
ñìåí³â; ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íà ñïîñòåðåæåííÿ
áåçïîñåðåäíüî ó ïðîöåñ³ çàíÿòü; ë³êàðñüêî-
ñïîðòèâí³ êîíñóëüòàö³¿ (çà ³í³ö³àòèâîþ ë³êàðÿ
àáî òðåíåðà); ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèé íàãëÿä çà
ì³ñöÿìè çàíÿòü ³ çìàãàíü; ìåäè÷íå çàáåçïå-
÷åííÿ ñïîðòèâíî-ìàñîâèõ çàõîä³â, çìàãàíü òà
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â; âèâ÷åííÿ ðîç-
âèòêó çàõâîðþâàíü ³ òðàâìàòèçìó ïðè íåðàö³-
îíàëüíèõ çàíÿòòÿõ ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì ç
ðîçðîáêîþ ñõåì ðåàá³ë³òàö³¿.

Ìåäè÷íå çàáåçïå÷åííÿ îñ³á, ÿê³ çàéìà-
þòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì, çä³éñíþºòüñÿ
ñïåö³àë³çîâàíîþ ë³êàðñüêî-ô³çêóëüòóðíîþ
ñëóæáîþ (êàá³íåòàìè ³ äèñïàíñåðàìè) ³ çàãàëü-
íîþ ìåðåæåþ ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèõ óñ-
òàíîâ îðãàí³â îõîðîíè çäîðîâ’ÿ çà òåðèòîð³-
àëüíèì ³ âèðîáíè÷èì ïðèíöèïàìè.

 Îñîáè, ÿê³ çàéìàþòüñÿ â êîëåêòèâàõ
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ô³çêóëüòóðè, ãðóïàõ çäîðîâ’ÿ, ñïîðòèâíèõ ñåê-
ö³ÿõ, ïîâèíí³ ïðîõîäèòè ìåäè÷íå îáñòåæåííÿ
â ïîë³êë³í³êàõ çà ì³ñöåì ïðîæèâàííÿ, â êàá³íå-
òàõ ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ ïðè ñïîðòèâíèõ áà-
çàõ.

 Ó÷í³â ð³çíèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â, ÿê³ çàé-
ìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì ó ñåêö³ÿõ ñâî¿õ
íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â, äîãëÿäàþòü ë³êàð³ öèõ
íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â àáî ñòóäåíòñüêèõ
ïîë³êë³í³ê.

Ñïîðòñìåíè, ÿê³ ï³äëÿãàþòü äèñïàíñåðè-
çàö³¿ (ìàéñòðè ñïîðòó, êàíäèäàòè â ìàéñòðè
ñïîðòó, ïåðøîðîçðÿäíèêè), íå ð³äøå 2-õ ðàç³â
íà ð³ê çîáîâ’ÿçàí³ ïðîõîäèòè ïîâíå, ïîãëèáëå-
íå îáñòåæåííÿ, äîäàòêîâå (çà íåîáõ³äíîñò³) ³
åòàïíå îáñòåæåííÿ. Ó ïðîì³æêàõ ì³æ öèìè îá-
ñòåæåííÿìè ñïîðòèâíèé ë³êàð çä³éñíþº ïîòî÷-
íå ñïîñòåðåæåííÿ çà ñïîðòñìåíàìè ïåâíèõ
âèä³â ñïîðòó.

Îñíîâíèìè ôîðìàìè ë³êàðñüêîãî êîíòðî-
ëþ íàä îñîáàìè, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ
³ ñïîðòîì, º êîìïëåêñíå ùîð³÷íå ïîãëèáëåíå
îáñòåæåííÿ ñïîðòñìåí³â, ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³-
÷íå ñïîñòåðåæåííÿ ï³ä ÷àñ íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü, ìåäè÷íå çàáåçïå÷åííÿ
ñïîðòèâíèõ çìàãàíü ³ ñïîðòèâíî-ìàñîâèõ çà-
õîä³â, ìåäè÷íå çàáåçïå÷åííÿ ñïîðòèâíèõ
çáîð³â.

Ìåòîþ ïîãëèáëåíîãî äîñë³äæåííÿ º îö³í-
êà ñòàíó çäîðîâ’ÿ, ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ç òèì, ùîá âèð³øèòè
ïèòàííÿ äîïóñêó, âèáîðó ñïîðòèâíî¿ îð³ºíòàö³¿
³ àäåêâàòíèõ ôîðì çàíÿòü. Âîíî ïðîâîäèòüñÿ
ïåðåä ïî÷àòêîì çàíÿòü ô³çêóëüòóðîþ ³
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ñïîðòîì, à íàäàë³ — ïåðåä ïî÷àòêîì êîæíîãî
ñïîðòèâíîãî ñåçîíó.

Äàíå îáñòåæåííÿ çä³éñíþºòüñÿ çà ºäèíîþ
êîìïëåêñíîþ óí³ô³êîâàíîþ ìåòîäèêîþ, ÿêà
áóëà ââåäåíà â ïðàêòèêó ñïîðòèâíî¿ ìåäèöèíè
â 1954 ð. ³ äîïîâíåíà â íàñòóïí³ ðîêè. Ìåòîäèêà
ÿâëÿº ñîáîþ îáîâ’ÿçêîâèé ì³í³ìóì äîñë³äæåíü.
Ðåçóëüòàòè ìàþòü áóòè â³äîáðàæåí³ â ñïåö³àëü-
íèõ ìåäè÷íèõ äîêóìåíòàõ (ôîðìà 62à ³ 62).

 Ó ùîð³÷íîìó ïîãëèáëåíîìó ìåäè÷íîìó
îáñòåæåíí³ ñïîðòñìåí³â áåðóòü ó÷àñòü íàñòóïí³
ôàõ³âö³: ë³êàð ñïîðòèâíî¿ ìåäèöèíè, òåðàïåâò,
ïåä³àòð, ë³êàð ôóíêö³îíàëüíî¿ ä³àãíîñòèêè,
õ³ðóðã-òðàâìàòîëîã, íåâðîïàòîëîã, ñòîìàòî-
ëîã, îòîðèíîëàðèíãîëîã, îêóë³ñò, ã³íåêîëîã,
óðîëîã, äåðìàòîëîã. Ïðè íåîáõ³äíîñò³ ìîæóòü
áóòè ïðèçíà÷åí³ êîíñóëüòàö³¿ ë³êàð³â ³íøèõ
ñïåö³àëüíîñòåé. Ä³òÿì, êð³ì òîãî, âèçíà÷àþòü
ñòóï³íü ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ.

Îáîâ’ÿçêîâèìè º ðåíòãåíîãðàô³ÿ îðãàí³â
ãðóäíî¿ êë³òêè (1 ðàç íà ð³ê); ÅÊÃ ³ åõîêàðä³îã-
ðàô³ÿ; çàãàëüíèé àíàë³ç êðîâ³ òà ñå÷³.

Ìåòîäèêà êîìïëåêñíîãî îáñòåæåííÿ
ì³ñòèòü:

1. Çá³ð çàãàëüíîãî òà ñïîðòèâíîãî àíàì-
íåçó.

2. Âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó.
3. Îö³íêó ñòàíó çäîðîâ’ÿ.
4. Ôóíêö³îíàëüíó ä³àãíîñòèêó, ùî ïåðåä-

áà÷àº âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ çà õàðàêòåðîì ôóí-
êö³îíàëüíèõ ïðîá ³ òåñò³â äëÿ âèçíà÷åííÿ ôóí-
êö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé îêðåìèõ ñèñòåì,
àíàë³çó òèïó ðåàêö³¿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòå-
ìè íà îáðàíó ôóíêö³îíàëüíó ïðîáó.

5. Âèçíà÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.
6. Ë³êàðñüêèé âèñíîâîê ³ç çàçíà÷åííÿì

ðåêîìåíäàö³é ë³êàðÿ íà ïåâíèé ïåð³îä òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü.

Çàãàëüíèé àáî ìåäè÷íèé àíàìíåç çáè-
ðàºòüñÿ çà çàãàëüíîïðèéíÿòèìè ïðàâèëàìè ³
äîïîâíþºòüñÿ ñïîðòèâíèì àíàìíåçîì.
Ñïîðòèâíèé àíàìíåç ì³ñòèòü â³äîìîñò³ ïðî òå,
÷è çàéìàºòüñÿ îáñòåæóâàíèé ô³çè÷íîþ êóëüòó-
ðîþ ³ ñïîðòîì, äàâíî àáî âïåðøå ïðèñòóïàº äî
çàíÿòü, ÿêèì ñàìå âèäîì ñïîðòó àáî îçäîðîâ-
÷îãî òðåíóâàííÿ ïåðåâàæíî çàéìàºòüñÿ, ÷è
áåðå ó÷àñòü â çìàãàííÿõ, ÿê³ äîñÿãíóò³ ðåçóëü-
òàòè ³ òàêå ³íøå. Ï³ñëÿ öüîãî äîñë³äæóºòüñÿ
ô³çè÷íèé ðîçâèòîê.

2.1. ÂÈÇÍÀ×ÅÍÍß Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎ
ÐÎÇÂÈÒÊÓ

Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê — ñóêóïí³ñòü ìîðôî-
ôóíêö³îíàëüíèõ ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ïîêàçíèê³â,
ùî äîçâîëÿþòü âèçíà÷èòè çàïàñ ô³çè÷íèõ ñèë,

âèòðèâàëîñò³ ³ ïðàöåçäàòíîñò³ îðãàí³çìó, òîá-
òî â³äîáðàæóº ïîòåíö³éí³ àáî ðåàëüí³ ìîæëè-
âîñò³ îðãàí³çìó äî âèêîíàííÿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè.
Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê îáóìîâëåíî áàãàòî â ÷îìó
ñïàäêîâèìè ôàêòîðàìè (ãåíîòèï), àëå ðàçîì
ç òèì éîãî ð³âåíü ï³ñëÿ íàðîäæåííÿ (ôåíîòèï)
á³ëüøîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä óìîâ æèòòÿ, ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³ òà ³í.

Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê º îäíèì ç ïîêàçíèê³â
ñòàíó çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ. Ó ïðîöåñ³ ðåãóëÿð-
íèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ôîðìóþòüñÿ
³ âäîñêîíàëþþòüñÿ ð³çíîìàí³òí³ ðóõîâ³ íàâè÷-
êè òà ô³çè÷í³ ÿêîñò³, ïîñòóïîâî äîñÿãàºòüñÿ
ïåâíèé ð³âåíü òðåíîâàíîñò³, ùî õàðàêòåðè-
çóºòüñÿ êîìïëåêñîì ìîðôîëîã³÷íèõ ³ ôóíêö³-
îíàëüíèõ çðóøåíü ó ñòàí³ îðãàí³çìó, ïîë-
³ïøåííÿì ìåõàí³çì³â ðåãóëþâàííÿ òà àäàïòàö³¿
äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ïðèñêîðåííÿì ïðî-
öåñ³â â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ íàâàíòà-
æåíü.

Îñíîâíèìè ìåòîäàìè äîñë³äæåííÿ ô³çè÷-
íîãî ðîçâèòêó º ñîìàòîñêîï³ÿ ³ ñîìàòîìåòð³ÿ.

Ñîìàòîñêîï³ÿ âèÿâëÿº îñîáëèâîñò³ ñòà-
òóðè, ïîñòàâó ³ ñòàí îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó.
Îñîáëèâîñò³ ñòàòóðè âèçíà÷àþòüñÿ êîíñòèòó-
ö³ºþ. Ðîçð³çíÿþòü òðè òèïè êîíñòèòóö³¿: íîðìî-
ñòåí³÷íèé, ã³ïåðñòåí³÷íèé ³ àñòåí³÷íèé.

Ó íîðìîñòåí³ê³â ³ñíóþòü ïåâí³ ïðîïîðö³¿
ì³æ ïîçäîâæí³ìè ³ ïîïåðå÷íèìè ðîçì³ðàìè ò³ëà
(â³äíîñíî ïðîïîðö³éíå ò³ëî). Ó ã³ïåðñòåí³ê³â
ïðîïîðö³¿ çì³ùåí³ ó á³ê çá³ëüøåííÿ ïîïåðå÷íèõ
ðîçì³ð³â (ïðè â³äíîñíî äîâãîìó òóëóá ³ êîðîò-
êèõ íîãàõ). Ó àñòåí³ê³â ïðîïîðö³¿ çì³ùåí³ ó á³ê
çá³ëüøåííÿ ïîçäîâæí³õ ðîçì³ð³â (äîâã³ íîãè ³
êîðîòêèé òóëóá).

Çîâí³øí³é îãëÿä äîçâîëÿº âèçíà÷èòè ïî-
ñòàâó, ôîðìó ñïèíè, ãðóäíî¿ êë³òèíè, í³ã, ðóê,
ñòàí ñêëåï³ííÿ ñòîïè, à òàêîæ ðîçâèòîê ìóñêó-
ëàòóðè ³ îñîáëèâîñò³ æèðâ³äêëàäåííÿ.

Ïîñòàâà — öå çâè÷íà ïîçà íåâèìóøåíî
ñòîÿ÷î¿ ëþäèíè. Íîðìàëüíà ïîñòàâà õàðàêòå-
ðèçóºòüñÿ ïîì³ðíî âèðàæåíèìè ô³ç³îëîã³÷íè-
ìè âèãèíàìè õðåáòà ³ ñèìåòðè÷íèì ðîçòàøó-
âàííÿì óñ³õ ÷àñòèí ò³ëà. Ãîëîâà ðîçòàøîâóºòü-
ñÿ ïðÿìî, íàäïë³÷÷ÿ çëåãêà îïóùåí³ ³ â³äâåäåí³
íàçàä, ðóêè ïðèëÿãàþòü äî òóëóáà, íîãè ðîç³ã-
íóò³ â êîë³ííèõ ³ òàçîñòåãíîâèõ ñóãëîáàõ, ñòî-
ïè ïàðàëåëüí³ àáî çëåãêà ðîçâåäåí³ â ñòîðîíè.
Ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ðîçâèâàþòüñÿ â áóäü-ÿêî-
ìó â³ö³ ïðè ñëàáêîñò³ ì’ÿç³â, çàõâîðþâàííÿõ ³
òðàâìàõ ê³íö³âîê ³ õðåáòà. Ó òàêèõ âèïàäêàõ äàí³
çîâí³øíüîãî îãëÿäó ïîâèíí³ áóòè óòî÷íåí³ ìå-
òîäàìè ðåíòãåíîëîã³÷íîãî àáî ÌÐÒ-äîñë³ä-
æåííÿ.

Ïðè âèâ÷åíí³ ïîñòàâè îãëÿä ïðîâîäÿòü â
ïîëîæåííÿõ: ñïåðåäó, çáîêó ³ ççàäó. Ï³ä ÷àñ
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îãëÿäó ñïåðåäó çâåðòàþòü óâàãó íà ìîæëèâ³
àñèìåòð³¿ ïðàâî¿ ³ ë³âî¿ ïîëîâèíè òóëóáà, ïîëî-
æåííÿ ãîëîâè ùîäî îñ³ òóëóáà, ïîëîæåííÿ ïëå-
÷åé ³ ïëå÷îâî¿ ë³í³¿, ôîðìó ãðóäíî¿ êë³òèíè (íîð-
ìàëüíà, ïàòîëîã³÷íî çì³íåíà), ðóê, í³ã, ïîëî-
æåííÿ òàçó (âèñîòà ³ ñèìåòðè÷í³ñòü ãðåáåí³â
êëóáîâèõ ê³ñòîê). Îãëÿä çáîêó äîçâîëÿº âèâ÷è-
òè ïîñòàâó ó ñàã³òòàëüí³é ïëîùèí³ ³ âèçíà÷èòè
ôîðìó ñïèíè çà âåëè÷èíîþ âèãèí³â õðåáòà
(ïëàñêà, êðóãëà, ñóòóëà, ïëàñêîóâ³ãíóòà, êðóã-
ëîóâ³ãíóòà òà ³í.). Ïðè îãëÿä³ ïîçàäó âèÿâëÿþòü
ìîæëèâ³ âèêðèâëåííÿ õðåáòà ó ôðîíòàëüí³é
ïëîùèí³, õàðàêòåðí³ äëÿ ñêîë³îçó, çà ïîëîæåí-
íÿì êóò³â ëîïàòîê, âèñîòîþ ñòîÿííÿ ïëå÷åé ³
ñèìåòðè÷í³ñòþ ïëå÷îâî¿ ë³í³¿, íàïðÿìîê âèê-
ðèâëåííÿ õðåáòà òà éîãî ôîðìó.

Ôîðìà ñïèíè âèçíà÷àºòüñÿ âèðàçí³ñòþ
ô³ç³îëîã³÷íèõ âèãèí³â õðåáòà ó ñàíòèìåòðàõ
íàçàä (ê³ôîç) ³ íàïåðåä (ëîðäîç) ïî â³äíîøåí-
íþ äî éîãî âåðòèêàëüíî¿ â³ñ³ â ñàã³òòàëüí³é ïëî-
ùèí³.

Íîðìàëüíà ôîðìà: ãðóäíèé ê³ôîç = 2 ñì,
ïîïåðåêîâèé ëîðäîç = 4 ñì.

Ïëàñêà ñïèíà: ãðóäíèé ê³ôîç < 2 ñì, ïîïå-
ðåêîâèé ëîðäîç < 2 ñì.

Êðóãëà ñïèíà: ãðóäíèé ê³ôîç > 4 ñì, ïîïå-
ðåêîâèé ëîðäîç < 2 ñì.

Ïëàñêîóâ³ãíóòà: ãðóäíèé ê³ôîç < 2 ñì, ïî-
ïåðåêîâèé ëîðäîç > 4 ñì.

Êðóãëîóâ³ãíóòà: ãðóäíèé ê³ôîç > 4 ñì, ïî-
ïåðåêîâèé ëîðäîç > 4 ñì.

Íàé÷àñò³øå ðîçâèâàºòüñÿ ñóòóëà àáî êðóã-
ëà ñïèíà. Ó ï³äë³òê³â ¿¿ íàçèâàþòü þíàöüêèì
ê³ôîçîì. Êðóãëà ³ êðóãëîóâ³ãíóòà ñïèíà ñïðèÿ-
þòü ïîðóøåííþ ôóíêö³¿ äèõàííÿ ³ êðîâîîá³ãó.
Ïëàñêà ñïèíà çíèæóº ðåñîðíó ôóíêö³þ õðåá-
òà. Ïðè ñêîë³îç³ áóäü-ÿêî¿ ëîêàë³çàö³¿, êð³ì çàç-
íà÷åíèõ ïîðóøåíü, ðîçâèâàþòüñÿ ð³çí³ äåôîð-
ìàö³¿ ãðóäíî¿ êë³òèíè ³ õðåáòà, ùî ïîñèëþº ïî-
ðóøåííÿ ôóíêö³é íàçâàíèõ ñèñòåì.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ ôîðìè í³ã îáñòåæóâàíî-
ìó ïðîïîíóþòü â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è ç’ºäíàòè
ï’ÿòè ³ ê³ëüêà ðîçâåñòè íîñêè íàð³çíî. Ðîçð³ç-
íÿþòü: ïðÿì³ (ð³âí³) íîãè, íîãè ç Õ-îáðàçíèì òà
Î-îáðàçíèì âèêðèâëåííÿì. Íîãè ââàæàþòü
ïðÿìèìè, ÿêùî êîë³íà, ñòîïè ñòèêàþòüñÿ ³ ïî-
çäîâæí³ â³ñ³ ãîì³ëêè çá³ãàþòüñÿ ç ïîçäîâæí³ìè
â³ñÿìè ñòåãíà. Ïðè Õ-îáðàçíèõ íîãàõ ñòèêàþòü-
ñÿ ò³ëüêè êîë³íà, ïðè Î-îáðàçíèõ — ò³ëüêè ñòî-
ïè.

Ôîðìà ñòîïè. Ñòîïà ìîæå ìàòè íîðìàëü-
íó ôîðìó, óïëîùåíó é ïëàñêó. Âèçíà÷àþòü ñòàí
ñòîïè çà â³äáèòêàìè ¿¿ ï³äîøîâíî¿ ïîâåðõí³
ìåòîäîì ñïëàíòîãðàô³¿ (â³äáèòê³â) ³ âèì³ðó ¿¿
ðîçì³ð³â — ïîäîìåòð³¿. Ïðè íîðìàëüí³é ñòîï³ ¿¿
çâåäåííÿ ñòàíîâèòü 1/3 ïîïåðå÷íèêà ñòîïè,

ïðè óïëîùåí³é — äî 1/2 ³ ïðè ïëàñê³é á³ëüøå
1/2 ïîïåðå÷íèêà ñòîïè.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ ôîðìè ðóê â ïîëîæåíí³
ñòîÿ÷è îáñòåæóâàíèé ïîâèíåí âèòÿãíóòè ðóêè
âïåðåä äîëîíÿìè âãîðó ³ ç’ºäíàòè ¿õ òàê, ùîá
ì³çèíö³ êèñòåé ñòèêàëèñÿ. ßêùî ðóêè ïðÿì³, òî
âîíè íå ñòèêàþòüñÿ íà ð³âí³ ë³êò³â, à ïðè Õ-îá-
ðàçí³é ôîðì³ — ñòèêàþòüñÿ.

Ðîçâèòîê ìóñêóëàòóðè îö³íþþòü ÿê çàäî-
â³ëüíèé, ñåðåäí³é ³ ñëàáêèé çà ñòàíîì òîíóñó
(äîáðèé, çíèæåíèé), ì’ÿçîâî¿ ñèëè (çà ïîêàç-
íèêàìè äèíàìîìåòð³¿ â ê³ëîãðàìàõ), âèðàæå-
íîñò³ ðåëüºôó ì’ÿç³â (ïîãàíà, ãàðíà, â³äì³ííà) ³
ïðîïîðö³éíîñò³ ðîçâèòêó ì’ÿç³â ê³íö³âîê, ñè-
ìåòðè÷íèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï (ãàðìîí³éíèé, íåãàð-
ìîí³éíèé).

Â³äêëàäàííÿ æèðó îö³íþºòüñÿ çà òîâùè-
íîþ ï³äøê³ðíî-æèðîâî¿ êë³òêîâèíè. Ðîçð³çíÿ-
þòü íîðìàëüíó, çíèæåíó ³ ï³äâèùåíó âãîäî-
âàí³ñòü. Âèì³ðþâàííÿ ïðîâîäèòüñÿ â ïîëîæåíí³
ñòîÿ÷è íà ñïèí³ äîñë³äæóâàíîãî ï³ä êóòîì ëî-
ïàòêè ³ íà æèâîò³ íà ð³âí³ ïóïêà ïðàâîðó÷ ³ ë³âî-
ðó÷ â³ä íüîãî. Âåëèêèì ³ âêàç³âíèì ïàëüöåì
áåðåòüñÿ â ñêëàäêó ä³ëÿíêó øê³ðè ç ï³äøê³ðíî¿
êë³òêîâèíè â 5 ñì. Ïðè çíèæåí³é âãîäîâàíîñò³
ïàëüö³ ëåãêî ïðîìàöóþòü îäèí îäíîãî. À
ê³ñòêîâèé ³ ì’ÿçîâèé ðåëüºôè ëåãêî ïðîãëÿäà-
þòüñÿ. ßêùî ðîçâèòîê ï³äøê³ðíî-æèðîâî¿
êë³òêîâèíè íîðìàëüíèé, òî øê³ðíà ñêëàäêà áå-
ðåòüñÿ â³ëüíî, àëå ê³íö³ ïàëüö³â ïðîìàöóþòü
îäèí îäíîãî ã³ðøå, ê³ñòêîâèé ³ ì’ÿçîâèé ðåëü-
ºôè çëåãêà çãëàäæåí³. Òîâùèíà ñêëàäêè â ñå-
ðåäíüîìó ï³ä êóòîì ëîïàòêè ó ÷îëîâ³ê³â 0,8 ñì,
ó æ³íîê äî 1,8 ñì, à á³ëÿ ïóïêà â ìåæàõ 1,5 ñì ó
÷îëîâ³ê³â ³ 1,5-2,0 ñì ó æ³íîê. Ïðè ï³äâèùåíîìó
ðîçâèòêó øê³ðíà ñêëàäêà áåðåòüñÿ ç íàïðóãîþ,
ê³ñòêîâèé ³ ì’ÿçîâèé ðåëüºôè ÷³òêî çãëàäæåí³.
Ó öüîìó âèïàäêó ñë³ä âêàçàòè ïî âåðõíüîìó àáî
íèæíüîìó òèïó, ùî â³äçíà÷àºòüñÿ ï³äâèùåíå
â³äêëàäàííÿ æèðó.

Àíòðîïîìåòð³ÿ — öå âèì³ð ðÿäó ñîìàòî-
ìåòðèíèõ ïàðàìåòð³â ëþäñüêîãî ò³ëà (ìàñà
ò³ëà, çð³ñò, øèðèíà ïëå÷åé, îêðóæí³ñòü ãðóäíî¿
êë³òêè) ³ äåÿêèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ïîêàçíèê³â
(ÆªË — æèòòºâà ºìí³ñòü ëåãåí³â ³ ñèëà ì’ÿç³â).
Ïðè äîñë³äæåíí³ íà ïàö³ºíò³ ìàº áóòè ì³í³ìóì
îäÿãó.

 Ñîìàòîìåòðè÷í³ ïîêàçíèêè âêëþ÷àþòü
ìàñó ò³ëà, çð³ñò, îêðóæí³ñòü ãðóäåé, æèâîòà,
ê³íö³âîê.

Ìàñà ò³ëà. Çâàæóâàííÿ ìàº áóòè ïðîâåäå-
íå íà äåñÿòêîâèõ ìåäè÷íèõ âàãàõ ç òî÷í³ñòþ äî
50 ãðàì³â. Âàãè ïåðåä ïðîâåäåííÿì äîñë³äæåíü
ïîâèíí³ áóòè ïåðåâ³ðåí³. Çâàæóâàííÿ áàæàíî
ïðîâîäèòè â ðàíêîâ³ ãîäèíè, íàòùåñåðöå.

Çð³ñò ñòîÿ÷è âèì³ðþþòü çà äîïîìîãîþ
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ðîñòîì³ðà àáî àíòðîïîìåòðà. Îáñòåæóâàíèé
ñòî¿òü äî ðîñòîìåðó ñïèíîþ, òîðêàþ÷èñü ï’ÿ-
òàìè, ñ³äíèöÿìè ³ ì³æëîïàòêîâîþ ÷àñòèíîþ
âåðòèêàëüíî¿ ñò³éêè ïðèëàäó. Ãîëîâà ðîçòàøî-
âóºòüñÿ òàê, ùîá çîâí³øí³é êóò îêà ³ âåðõí³é
êðàé ñëóõîâîãî ïðîõîäó (êîçåëîê âóõà) çíàõî-
äèëèñÿ íà îäí³é ïðÿì³é ïàðàëëåëüíî ï³äëîç³.
Îáñòåæóâàíèé íå òîðêàºòüñÿ ïîòèëèöåþ ñò³éêè
ðîñòîì³ðà. Çð³ñò äèòèíè äî 2 ðîê³â âèì³ðþþòü
ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è.

Çð³ñò ñèäÿ÷è âèì³ðþºòüñÿ ïðè ïîä³áíîìó
ïîëîæåíí³ òóëóáà ³ ãîëîâè, à íîãè ç³ãíóò³ â êîë-
³íàõ ³ ñòîïàìè ñïèðàþòüñÿ îá ï³äëîãó. Ïðè
â³äí³ìàíí³ âåëè÷èíè çðîñòó ñèäÿ÷è ç âåëè÷èíè
çðîñòóñòîÿ÷è âèçíà÷àþòü äîâæèíó í³ã.

Îêðóæí³ñòü ãðóäåé âèì³ðþþòü ó òðüîõ ñòà-
íàõ: ó ìîìåíòè ìàêñèìàëüíîãî âäèõó, ïîâíîãî
âèäèõó ³ â ñïîêî¿. Ñàíòèìåòðîâó ñòð³÷êó íàêëà-
äàþòü ïîçàäó ï³ä íèæí³ìè êóòàìè ëîïàòîê ³ ñïå-
ðåäó: ó ä³òåé ³ ÷îëîâ³ê³â ïî íèæí³é ñîñêîâ³é ë³í³¿,
ó æ³íîê íàä ãðóäíîþ çàëîçîþ íà ð³âí³ âåðõíüî-
ãî êðàþ IV ðåáðà. Ð³çíèöÿ ì³æ âåëè÷èíàìè âäè-
õó ³ âèäèõó â³äîáðàæóº ðóõëèâ³ñòü (ðîçìàõ)
ãðóäíî¿ êë³òèíè. Öåé ïîêàçíèê ó ÷îëîâ³ê³â äî-
ð³âíþº 6-8 ñì, ó æ³íîê 4-6 ñì, ó ñïîðòñìåí³â äî-
ñÿãàº 10-14 ñì, â îñ³á, ÿê³ ïåðåíåñëè çàõâîðþ-
âàííÿ ëåãåí³â, öåé ïîêàçíèê ìîæå áóòè çíèæå-
íèé äî 1-2 ñì àáî äîð³âíþº 0.

Îêðóæí³ñòü æèâîòà âèì³ðþþòü ó ïîëîæåíí³
ëåæà÷è íà áîö³, íà ð³âí³ íàéá³ëüøî¿ éîãî îïóê-
ëîñò³, à òàë³þ — â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è íà ð³âí³
íàéìåíøîþ îïóêëîñò³ æèâîòà.

Îêðóæí³ñòü ïëå÷à âèçíà÷àºòüñÿ øëÿõîì
íàêëàäåííÿ ñàíòèìåòðîâî¿ ñòð³÷êè á³ëÿ
íàéá³ëüø âèñòóïàþ÷î¿ ÷àñòèíè äâîãîëîâîãî
ì’ÿçó ïëå÷à ñïî÷àòêó â ðîçñëàáëåíîìó ñòàí³
ïðè îïóùåí³é äîíèçó ðóö³, à ïîò³ì ïðè ìàêñè-
ìàëüíîìó íàïðóæåíí³ ì’ÿç³â ïëå÷à òà ïåðåäï-
ë³÷÷ÿ â ïîëîæåíí³ ï³äâåäåíî¿ äî ð³âíÿ íàäïë³÷÷ÿ
³ ç³ãíóòî¿ ó ë³êò³ ðóêè.

Îêðóæí³ñòü ñòåãíà âèçíà÷àþòü ï³ä ñêëàä-
êîþ ñ³äíèö³, à ãîì³ëêè — á³ëÿ íàéá³ëüøî¿ îïóê-
ëîñò³ ëèòêîâîãî ì’ÿçà.

 Øèðèíó ïëå÷åé âèì³ðþþòü òàçîìåðîì,
óñòàíîâëþþ÷è í³æêè éîãî íà âèñòóïàþ÷îìó
êðà¿ àêðîì³îíà. Ïðè âèì³ðþâàíí³ øèðèíè òàçó
í³æêè òàçîìåðà ñòàâëÿòü ì³æ òî÷êàìè ãðåáåí³â
êëóáîâèõ ê³ñòîê.

Æèòòºâó ºìí³ñòü ëåãåí³â âèçíà÷àþòü çà
äîïîìîãîþ ñï³ðîìåòðà. Îáñòåæóâàíèé ó ïîëî-
æåíí³ ñòîÿ÷è âèêîíóº ïîïåðåäíüî äâà-òðè ðàçè
çâè÷àéíèé âäèõ ³ âèäèõ, à ïîò³ì, ï³ñëÿ íåòðè-
âàëîãî â³äïî÷èíêó âèðîáëÿº ãëèáîêèé âäèõ ³,
âçÿâøè â ðîò ìóíäøòóê òðóáêè ñï³ðîìåòðà, âè-
êîíóº ð³âíîì³ðíèé âèäèõ äî ìåæ³ ìîæëèâîãî.
Âèì³ðþâàííÿ ïîâòîðþþòü 2-3 ðàçè ³ âðàõîâó-

þòü íàéâèùèé ðåçóëüòàò. Ñåðåäí³ ïîêàçíèêè
ÆªË äëÿ äîðîñëèõ ÷îëîâ³ê³â ñêëàäàþòü 3500-
4000 ìë, à äëÿ æ³íîê — 2500-3000 ìë. Ó ñïîðò-
ñìåí³â çàëåæíîñò³ â³ä âèäó ñïîðòó ³ ð³âíÿ êâàë-
³ô³êàö³¿ öåé ïîêàçíèê êîëèâàºòüñÿ â øèðîêîìó
ä³àïàçîí³.

Ì’ÿçîâà ñèëà âèì³ðþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ
äèíàìîìåòð³â. Ñèëà ì’ÿç³â êèñò³ âèçíà÷àºòüñÿ
øëÿõîì ìàêñèìàëüíîãî ñòèñíåííÿ ðó÷íîãî
äèíàìîìåòðà êèñòþ ïðÿìî¿ ðóêè, â³äâåäåíî¿
âïåðåä àáî âá³ê. Ñåðåäí³ ïîêàçíèêè ñèëè ïðà-
âî¿ êèñò³ äëÿ ÷îëîâ³ê³â-45-50 êã, äëÿ æ³íîê â³äïî-
â³äíî 35-40 êã, ë³âîþ íà 5-7 êã ìåíøå. Âåëè÷è-
íà öüîãî ïîêàçíèêà ó ñïîðòñìåí³â âèùå ³ òàêîæ
çàëåæèòü â³ä ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿.

Ñèëà ì’ÿç³â ðîçãèíà÷³â ñïèíè âèì³ðþºòü-
ñÿ çà äîïîìîãîþ ñòàíîâîãî äèíàìîìåòðà. Â³í
ïðèºäíàíèé çâåðõó äî ðóêîÿòêè, çíèçó äî íüî-
ãî êð³ïèòèñÿ ëàíöþã. Â³äïîâ³äíà ëàíêà ëàíöþ-
ãà íàä³âàºòüñÿ íà ãàê, çàêð³ïëåíèé íà ñïåö³àëü-
íîìó ìàéäàí÷èêó, òàê ùîá ðóêîÿòêà ïðè íàòÿã-
íóòîìó ëàíöþç³ áóëà íà ð³âí³ êîë³í. Îáñòåæó-
âàíèé ñòàº íà îïîðíèé ìàéäàí÷èê òàê, ùîá ãàê
ïåðåáóâàâ íà ñåðåäèí³ ì³æ ñòîïàìè ³ ïëàâíî
òÿãíå ðóêîÿòêó âãîðó. Ïðè âèì³ðþâàíí³ íîãè ³
ðóêè ïîâèíí³ áóòè ïðÿìèìè. Íå ìîæíà â³äõè-
ëÿòèñÿ íàçàä ³ ðîáèòè ðèâêè. Âèì³ðþâàííÿ ïðî-
âîäèòüñÿ 2-3 ðàçè ³ âðàõîâóºòüñÿ íàéâèùèé
ïîêàçíèê. Ñòàíîâà ñèëà ó ÷îëîâ³ê³â â ñåðåäíü-
îìó äîð³âíþº 130-150 êã, ó æ³íîê — 80-90 êã.

Ìåòîäè îö³íêè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó. Äëÿ
îö³íêè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó çàëåæíî â³ä óìîâ ³
ê³ëüêîñò³ îáñòåæóâàíèõ îñ³á âèêîðèñòîâóþòü
íàñòóïí³ ìåòîäè: ìåòîä ñòàíäàðò³â, ìåòîä
ïðîô³ë³â, ìåòîä êîðåëÿö³¿ ³ ìåòîä ³íäåêñ³â.

Îö³íêó ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ïðè ìàñîâèõ
îáñòåæåííÿõ çàçâè÷àé ïðîâîäÿòü øëÿõîì ïî-
ð³âíÿííÿ ïîêàçíèê³â ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó îáñòå-
æóâàíèõ ³ç ñåðåäí³ìè ïîêàçíèêàìè ò³º¿ â³êîâî-
ñòàòåâî¿ ãðóïè, äî ÿêî¿ â³í íàëåæèòü. Äëÿ öüî-
ãî çàñòîñîâóºòüñÿ ìåòîä Ìàðò³íà — ìåòîä
ñòàíäàðò³â àáî ìåòîä ñåðåäí³õ âåëè÷èí ÷è ñå-
ðåäíüîêâàäðàòè÷íèõ â³äõèëåíü. Â³í á³ëüø ïðî-
ñòèé, àëå ìåíø òî÷íèé, îñê³ëüêè â öüîìó âè-
ïàäêó íå âðàõîâóºòüñÿ âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ îê-
ðåìèìè ïîêàçíèêàìè (çð³ñò, âàãà, ñèëà ì’ÿç³â
òîùî).

Îö³íêà ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ïðîâîäèòüñÿ
çàëåæíî â³ä ñòóïåíÿ â³äõèëåííÿ îñíîâíèõ éîãî
îçíàê â³ä ñåðåäí³õ (ñòàíäàðòíèõ) âåëè÷èí. Äëÿ
öüîãî íåîáõ³äíî:

1) âèçíà÷èòè â³ê îáñòåæóâàíîãî â ðîêàõ;
2) çíàéòè ð³çíèöþ ì³æ ³íäèâ³äóàëüíèìè

âåëè÷èíàìè çðîñòó, ìàñè ò³ëà, îêðóæíîñò³
ãðóäíî¿ êë³òêè â ïàóç³, æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåí³â,
ñèëè ïðàâî¿ ³ ë³âî¿ êèñò³, ñòàíîâî¿ ñèëè òà ¿õí³ìè
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ñåðåäí³ìè ïîêàçíèêàìè äëÿ äàíî¿ â³êîâî-ñòà-
òåâî¿ ãðóïè;

3) çíàéòè ÷àñòêó â³ä ä³ëåííÿ îòðèìàíî¿
âèùå ð³çíèö³ íà âåëè÷èíó ñåðåäíüîêâàäðàòè÷-
íîãî â³äõèëåííÿ (ñ³´ìó) êîæíîãî ïîêàçíèêà.

ßêùî ÷àñòêà ñêëàäå äî ±0,67 ñ³´ìè, òî äàíà
îçíàêà ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ââàæàºòüñÿ ñåðåä-
íîþ (íîðìà); ÿêùî ÷àñòêà ñêëàäàº á³ëüøå 1
ñ³´ìè, àëå íå á³ëüøå ±2 ñ³ãì — ïîêàçíèê îö³-
íþºòüñÿ âèùå àáî íèæ÷å ñåðåäíüîãî; ÿêùî
÷àñòêà ïåðåâèùóº ±2 ñ³´ìè — îçíàêà îö³íþºòü-
ñÿ ÿê âèñîêà àáî íèçüêà.

Ïðèêëàä: îáñòåæóâàíèé 18 ðîê³â, ìàº çð³ñò
182 ñì, ìàñó ò³ëà 65 êã, îêðóæí³ñòü ãðóäíî¿
êë³òêè â ïàóç³ 84 ñì, ÆªË 4600 ìë, ñèëà ïðàâî¿
êèñò³ 52 êã ³ ñòàíîâà ñèëà 100 êã.

Ñåðåäíüîãðóïîâ³ âåëè÷èíè ³ ñ³´ìè çàçíà-
÷åíèõ îçíàê â³äïîâ³äíî äîð³âíþþòü: 173,3 ³
5,6 ñì, 66,03 ³ 7,32 êã, 89,53 ³ 4,46 ñì, 4522 ³
660 ìë, 48,01 ³ 5,97 êã, 112,8 ³ 19,3.

×àñòêà â³ä ä³ëåííÿ ð³çíèö³ ì³æ çðîñòîì
îáñòåæóâàíîãî ³ ñåðåäíüîàðèôìåòè÷íîþ éîãî
âåëè÷èíîþ íà ñ³´ìó äëÿ çðîñòó ñêëàëà: 182-
173,3/5,6 = +1,55σ, äëÿ ìàñè 66,03-65/7,32=
-0,14 ó, äëÿ îáõâàòó ãðóäíî¿ êë³òèíè 88,08-84/
4,53=-0,9ó, äëÿ ÆªË 4522-4600/660 =+0,12σ,
äëÿ ïðàâî¿ êèñò³ 52-48,01/5,97= ±0,67σ, äëÿ
ñòàíîâî¿ ñèëè 112,8-100/19,3 =-0,66σ.

Îñê³ëüêè çà íîðìó ïðèéíÿòî ââàæàòè êî-
ëèâàííÿ â ìåæàõ ±0,67 ñ³´ìè (äåÿê³ äîñë³äíèêè
âèêîðèñòîâóþòü â³äõèëåííÿ â ìåæàõ 0,5 ñ³´ìè,
à äåÿê³ 1,0 ñ³´ìè) â³ä ñåðåäíüî¿, òî çð³ñò îáñòå-
æóâàíîãî âèÿâèâñÿ âèùå çà ñåðåäí³é, ìàñà ò³ëà
— íèæ÷å çà ñåðåäíþ, îêðóæí³ñòü ãðóäíî¿ êë³òêè
— íèæ÷å çà ñåðåäíþ, ÆªË — íèæ÷å çà ñåðåä-
íþ, ñèëà ïðàâî¿ êèñò³ — ñåðåäíÿ, ñòàíîâà ñèëà
— íèæ÷å çà ñåðåäíþ. Îòðèìàíà îö³íêà çàïè-
ñóºòüñÿ â êàðòó ô³çêóëüòóðíèêà ïîðÿä ç â³äïî-
â³äíèì îçíàêîþ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó. Ï³ñëÿ
îö³íêè îêðåìèõ ïîêàçíèê³â íåîáõ³äíî çðîáèòè
çàãàëüíó îö³íêó ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó. Ïðè öüî-
ìó îö³íêó äîâæèíè ò³ëà äàþòü îêðåìî. Çàãàëüíà
îö³íêà ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó äàºòüñÿ çà á³ëüø³ñòþ
îçíàê, ÿê³ îòðèìàëè îäíàêîâó îö³íêó.

Ïðè îö³íö³ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó âåëèêå çíà-
÷åííÿ ìàþòü ôóíêö³îíàëüí³ îçíàêè ô³çè÷íîãî
ðîçâèòêó (ÆªË, ñòàíîâà ñèëà, ñèëà êèñòåé). Ó
òèõ âèïàäêàõ, êîëè ìàñà ò³ëà àáî çð³ñò îáñòå-
æóâàíîãî âèÿâëÿþòüñÿ âèñîêèìè, à ôóíêö³î-
íàëüí³ îçíàêè íèçüê³ àáî íèæ÷å çà ñåðåäí³, äî
çàãàëüíî¿ îö³íêè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ñë³ä äî-
äàâàòè ñëîâî «äèñãàðìîí³÷íå».

Ó íàøîìó ïðèêëàä³ çàãàëüíà îö³íêà ô³çè÷-
íîãî ðîçâèòêó äàíîãî ³íäèâ³äóóìà íàñòóïíà:
ô³çè÷íèé ðîçâèòîê — íèæ÷å ñåðåäíüîãî, äèñ-
ãàðìîíè÷íèé ïðè âèñîêîìó çá³ëüøåíí³.

Ìåòîä ïðîô³ë³â äîçâîëÿº íàî÷íî ïîêàçà-
òè â³äõèëåííÿ àíòðîïîìåòðè÷íèõ ïîêàçíèê³â
îáñòåæóâàíîãî â³ä ñåðåäí³õ ñòàíäàðòíèõ âåëè-
÷èí. Äëÿ öüîãî áóäóþòü ñ³òêó àíòðîïîìåòðè÷-
íîãî ïðîô³ëþ, íà ÿê³é ïðàâîðó÷ ³ ë³âîðó÷ â³ä
âåðòèêàëüíî¿ êîëîíêè Ì-Ì (ñòàíäàðòíèé ïî-
êàçíèê) ïðîâîäÿòü íà ð³âí³é â³äñòàí³ ïî òðè àáî
á³ëüøå ïàðàëåëüí³ ë³í³¿. Óòâîðþþòü êîëîíêè
ñèãìàëüíèõ â³äõèëåíü âïðàâî + 0,5 ó, +1,0 ó,
+1,5 ó, +2,0 ó, à ë³âîðó÷ àíàëîã³÷í³ êîëîíêè ç³
çíàêîì ì³íóñ. Ïî ë³âîìó êðàþ ñ³òêè âåðòèêàëü-
íî âíèç âêàçóþòü óñ³ îñíîâí³ àòðîïîìåòðè÷í³
ïîêàçíèêè. Ïîò³ì ó êîëîíö³ â³äïîâ³äíîãî ñèã-
ìàëüíîãî â³äõèëåííÿ ïî êîæíîìó ïîêàçíèêó
ñòàâèòüñÿ êðàïêà. Ç’ºäíàâøè âñ³ òî÷êè ñèã-
ìàëüíèõ â³äõèëåíü, îòðèìóþòü ëàìàíó ë³í³þ,
ÿêà ãðàô³÷íî â³äîáðàæóº àíòðîïîìåòðè÷íèé
ïðîô³ëü ïîêàçíèê³â ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó îáñòå-
æóâàíîãî. Ïîáóäîâà òàêîãî ïðîô³ëþ ïðè êîæ-
íîìó íàñòóïíîìó îáñòåæåíí³ äîçâîëÿº íàî÷-
íî ïîáà÷èòè äèíàì³êó çì³í îêðåìèõ ïîêàçíèê³â
ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó àáî ¿¿ â³äñóòí³ñòü ó ïðîöåñ³
çàíÿòü ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì.

Ìåòîä êîðåëÿö³¿ (øêàë ðåãðåñ³¿). Îñê³ëü-
êè âåëè÷èíè îêðåìèõ ïîêàçíèê³â ô³çè÷íîãî
ðîçâèòêó âçàºìîçàëåæí³, òî öåé çâ’ÿçîê
ê³ëüê³ñíî ìîæå áóòè âèðàæåíèé êîåô³ö³ºíòîì
êîðåëÿö³¿ (r). Äëÿ âèçíà÷åííÿ êîåô³ö³ºíòà êî-
ðåëÿö³¿ çàñòîñîâóþòü ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿
îáðîáêè öèôðîâèõ äàíèõ ñîìàòîìåòðè÷íèõ
ïîêàçíèê³â. ×èì âèùå âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ïî-
êàçíèêàìè, òèì á³ëüøå âåëè÷èíà êîåô³ö³ºíòà
êîðåëÿö³¿, ãðàíè÷íå çíà÷åííÿ ñòàíîâèòü ±1.
Âèêîðèñòîâóþ÷è äàíèé êîåô³ö³ºíò, âèçíà÷àþòü
êîåô³ö³ºíò ðåãðåñ³¿ (rR), çà äîïîìîãîþ ÿêîãî
îá÷èñëþþòü, íà ÿêó âåëè÷èíó çì³íþºòüñÿ íà
îäèíèöþ îäíà îçíàêà ïðè çì³í³ ³íøî¿, âçàºìî-
ïîâ’ÿçàíîãî ç íåþ. Âèêîðèñòàííÿ ðåãðåñ³éíî-
ãî àíàë³çó äîçâîëÿº ïîáóäóâàòè øêàëè ðåã-
ðåñ³¿, íîìîãðàìè, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ
çä³éñíþºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíà îö³íêà ô³çè÷íîãî
ðîçâèòêó.

Ìåòîä ³íäåêñ³â. Äëÿ õàðàêòåðèñòèêè ïðî-
ïîðö³éíîñò³ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ìîæíà êîðèñ-
òóâàòèñÿ àíòðîïîìåòðè÷íèìè ³íäåêñàìè.
²íäåêñè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó — öå ïîêàçíèêè
ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, ùî ïðåäñòàâëÿþòü ñîáîþ
ñï³ââ³äíîøåííÿ ð³çíèõ àíòðîïîìåòðè÷íèõ îç-
íàê, âèðàæåíèõ â àïð³îðíèõ ìàòåìàòè÷íèõ ôîð-
ìóëàõ.

Ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè ëèøå
äåÿê³ ³íäåêñè, îïèñàí³ â ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³.

1. Âàãîçðîñòîâèé ïîêàçíèê (³íäåêñ Êåò-
ëå) îá÷èñëþºòüñÿ øëÿõîì ä³ëåííÿ ìàñè ò³ëà
â ãðàìàõ íà çð³ñò ó ñàíòèìåòðàõ. Äëÿ ÷îëîâ³ê³â
ñåðåäí³ìè ââàæàþòüñÿ ïîêàçíèêè â ìåæàõ
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370-400, äëÿ æ³íîê — 325-375 ã/ñì. Âåëè÷è-
íè íèæ÷å 350 ã/ñì ó ÷îëîâ³ê³â òà 325 ã/ñì ó
æ³íîê õàðàêòåðí³ äëÿ íåäîñòàòíüî¿ âàãè. Äëÿ
õëîï÷èê³â, ï³äë³òê³â òà þíàê³â ñåðåäí³ìè º ïî-
êàçíèêè, ïî÷èíàþ÷è ç 325 ã/ñì, äëÿ ä³â÷àòîê
òà ä³â÷àò — 300 ã/ñì. Âåëè÷èíè âèùå 450 ã/ñì
ìîæóòü áóòè ó ñïîðòñìåí³â ç äîáðå ðîçâèíå-
íîþ ìóñêóëàòóðîþ. Ó íèõ îäíî÷àñíî â³äçíà-
÷åí³ é á³ëüø âèñîê³ ïîêàçíèêè ³íøèõ ³íäåêñ³â.
Ó îãðÿäíèõ ëþäåé ïðè âèñîêîìó âàãîðîñòî-
âîìó ³íäåêñ³ ïîêàçíèêè ðåøòè ³íäåêñ³â íèçüê³.

2. Çðîñòîâèé ³íäåêñ Áðîêà-Áðóãøà. Äëÿ
îòðèìàííÿ ðîçì³ðó íàëåæíî¿ âàãè â³äí³ìàºòü-
ñÿ 100 ç äàíèõ çðîñòó äî 165 ñì; ïðè çðîñòàíí³
â³ä 165 äî 175 ñì â³äí³ìàþòü 105, à ïðè çðîñ-
òàíí³ 175 ñì ³ âèùå — 110. Îòðèìàíà ð³çíèöÿ ³
ââàæàºòüñÿ íàëåæíîþ âàãîþ.

3. Æèòòºâèé ³íäåêñ âèçíà÷àºòüñÿ øëÿõîì
ä³ëåííÿ æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåí³â (ó êóá³÷íèõ
ì³ë³ìåòðàõ) íà ìàñó ò³ëà (ó ê³ëîãðàìàõ). Äëÿ
÷îëîâ³ê³â öåé ñåðåäí³é ïîêàçíèê äîð³âíþº 60-
65 ìë/êã, äëÿ æ³íîê — 50-55 ìë ìë/êã; ó ñïîðò-
ñìåí³â — 75-80 ìë/êã; ó ñïîðòñìåíîê — 65-
70 ìë/êã. Âåëè÷èíè íèæ÷å 60 ìë/êã ó ÷îëîâ³ê³â ³
50 ìë/êã ó æ³íîê âêàçóþòü àáî íà íàäëèøêîâó
âàãó àáî íà íèçüêó ÆªË.

4. Ïîêàçíèê ïðîöåíòíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ
ôàêòè÷íî¿ æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãêèõ äî éîãî íà-
ëåæíî¿ âåëè÷èíè (ÆªË/ÍÆªË). Ïîð³âíÿííÿ
³íäèâ³äóàëüíî¿ ÆªË ç íàëåæíîþ (ÍÆªË), âè-
êîíóþòü çà ôîðìóëîþ:

ÍÆªË ÷îë = (27,63 – 0,112 × Â) × Ð;
ÍÆÅË æ³í = (21,78 – 0,101 × Â) × Ð,

äå Â — â³ê; Ð — çð³ñò (ó ñì).

Ó çäîðîâèõ îñ³á ñï³ââ³äíîøåííÿ ÆªË ³
ÍÆªË ñòàíîâèòü íå ìåíøå 90%, ó õâîðèõ —
ìåíøå 90 %, ó ñïîðòñìåí³â — á³ëüøå 100 %.

5. Ñèëîâ³ ³íäåêñè. Ïîêàçíèêè ñèëè êèñò³ îò-
ðèìóþòü øëÿõîì ä³ëåííÿ ïîêàçíèê³â ñèëè ì’ÿç³â
êèñò³ àáî ñòàíîâî¿ ñèëè (ó êã) íà ìàñó ò³ëà (ó êã),
ïîìíîæåíèõ íà 100. Ñåðåäí³ìè âåëè÷èíàìè ñèëè
êèñò³ ó ÷îëîâ³ê³â ââàæàþòüñÿ — 70-75% âàãè; ó
æ³íîê — 50-60%, à ñòàíîâî¿ â³äïîâ³äíî — 150-
200% äëÿ ÷îëîâ³ê³â, ÿê³ íå çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì,
³ ïîíàä 200-220% äëÿ ñïîðòñìåí³â, à äëÿ æ³íîê
— 100-125%, ó ñïîðòñìåíîê âèùå 125%.

6. ²íäåêñ ïðîïîðö³éíîñò³ ðîçâèòêó ãðóäíî¿
êë³òèíè (Ýðèñìàíà) ÿâëÿº ñîáîþ ð³çíèöþ ì³æ
îêðóæí³ñòþ ãðóäíî¿ êë³òêè (ó ñì) ó ïåð³îä ïàóçè
³ ïîëîâèíîþ äîâæèíè ò³ëà (ó ñì). Ñåðåäí³ çíà-
÷åííÿ ³íäåêñó Ýðèñìàíà äëÿ ÷îëîâ³ê³â +5,8 ñì,
äëÿ æ³íîê + 3,8 ñì ó òîìó ðàç³, êîëè âåëè÷èíà
îêðóæíîñò³ ãðóäíî¿ êë³òêè â ïàóç³ ä³ëèòüñÿ íà
âåëè÷èíó ïîâíîãî çðîñòó ³ âèðàæàºòüñÿ ó
â³äñîòêàõ. Ñåðåäí³ìè ââàæàþòüñÿ ïîêàçíèêè
îêðóæíîñò³ ãðóäíî¿ êë³òêè, ÿê³ ñòàíîâëÿòü ó ÷î-
ëîâ³ê³â 52-54% çðîñòàííÿ, à ó æ³íîê — 50-52%.

7. Êîåô³ö³ºíò ïðîïîðö³éíîñò³ ò³ëà (ÊÏ)
ìîæíà âèçíà÷èòè, çíàþ÷è äîâæèíó ò³ëà ó äâîõ
ïîëîæåííÿõ:

Òàáëèöÿ 2.1

Àíòðîïîìåòðè÷í³ ïîêàçíèêè îáñòåæóâàíîãî
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%100×−=
сидячирост

сидячизрістстоячизрістКП

Íîðìà ÊÏ = 87-92 %. ÊÏ ìàº ïåâíå çíà-
÷åííÿ ïðè çàíÿòòÿõ ñïîðòîì. Îñîáè ç íèçüêèì
ÊÏ ìàþòü ïðè ³íøèõ ð³âíèõ óìîâàõ á³ëüø íèçü-
êå ðîçòàøóâàííÿ öåíòðó òÿæ³ííÿ, ùî íàäàº ¿ì
ïåðåâàãó ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ, ÿê³ âèìàãàþòü
âèñîêî¿ ñò³éêîñò³ ò³ëà ó ïðîñòîð³ (ã³ðñüêîëèæ-
íèé ñïîðò, ñòðèáêè ç òðàìïë³íó, áîðîòüáà
òîùî). Îñîáè, ÿê³ ìàþòü âèñîêèé ÊÏ (ïîíàä
92%) ìàþòü ïåðåâàãó ó ñòðèáêàõ òà â á³ãó.

8. Ìåòîä ïåðöåíòèë³â. Äàíèé ìåòîä äîç-
âîëÿº çà äîïîìîãîþ ïåðöåíòèëüíî¿ øêàëè âè-
ä³ëèòè îñ³á ³ç ñåðåäí³ìè, âèñîêèìè òà íèçüêèìè
ïîêàçíèêàìè. Îö³íêà ïðîâîäèòüñÿ çà òàáëèöÿ-
ìè öåíòèëüíîãî òèïó, äå îäèí öåíò³ëü — öå ñîòà
÷àñòèíà ïåâíî¿ îñíîâíî¿ îäèíèö³ âèì³ðó. Êîëîí-
êè öèõ òàáëèöü ïîêàçóþòü ê³ëüê³ñí³ ìåæ³ îçíàêè
ó ïåâíî¿ ÷àñòèíè àáî â³äñîòêà (öåíòèëÿ) îñ³á
äàíîãî â³êó ³ ñòàò³ (íàé÷àñò³øå ä³òåé ³ ï³äë³òê³â).
Ïðè öüîìó çà ñåðåäí³ àáî óìîâíî íîðìàëüí³
ïðèéìàþòüñÿ çíà÷åííÿ, âëàñòèâ³ ïîëîâèí³ çäî-
ðîâèõ îñ³á â ³íòåðâàë³ 25-75 öåíòèë³â. Øêàëà ìàº
6 öèôð, ÿê³ â³äîáðàæóþòü çíà÷åííÿ îçíàêè, íèæ-
÷å ÿêîãî öÿ îçíàêà ìîæå ³ñíóâàòè ò³ëüêè ó 3, 10,
25, 75, 98 ³ 97% îñ³á ïåâíî¿ â³êîâî¿ ³ ñòàòåâî¿ ãðó-
ïè. Êð³ì òîãî, çàñòîñîâóþòü äâîâèì³ðí³ öåí-
òèëüí³ øêàëè «äîâæèíà ò³ëà — ìàñà ò³ëà», «äîâ-
æèíà ò³ëà — îêðóæí³ñòü ãðóäíî¿ êë³òêè».

Îñîáëèâîñò³ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ñïðèÿþòü
äîñÿãíåííþ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â ó ïåâíèõ âè-
äàõ ñïîðòó. Òàê, àòëåòè÷íî ðîçâèíåíèé ï³äë³òîê
ìàº ïåðåâàãè ó øâèäê³ñíèõ âèäàõ ñïîðòó (íà-
ïðèêëàä, ó ñïðèíò³), à íåâèñîêèé ç íåâåëèêîþ
ìàñîþ ò³ëà — â ñòàºðñüêîìó á³ãó, âèñîêèé çð³ñò
ç íîðìàëüíîþ àáî ê³ëüêà ï³äâèùåíîþ ìàñîþ
ò³ëà äàº ïåðåâàãè â ³ãðîâèõ âèäàõ òîùî.

Ðåêîìåíäóþ÷è ïàö³ºíòîâ³ çàíÿòòÿ òèì ÷è
³íøèì âèäîì ñïîðòó, ë³êàð ïîâèíåí äîòðèìó-
âàòèñÿ äâîõ îñíîâíèõ ïðèíöèï³â: ïî-ïåðøå,
âðàõîâóâàòè ïåâí³ ïåðåâàãè ô³çè÷íîãî ðîçâèò-
êó ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó, ÿê³
ï³äâèùàòü åôåêòèâí³ñòü çàíÿòü ñïîðòîì, ³, ïî-
äðóãå, âèêîðèñòàòè òàêèé ðåæèì çàíÿòü, ùî
ãàðìîí³çóº ô³çè÷íèé ðîçâèòîê, çàïîá³æèòü íå-
áåçïåö³ íåãàòèâíîãî âïëèâó íàäì³ðíî¿ âóçüêî-
íàïðàâëåíî¿ ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿. Â³äîìî,
ùî êîæåí âèä ñïîðòó ïî-ñâîºìó ìîäèô³êóº
ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ³ ô³çè÷íèé ñòàí îñ³á, ÿê³ çàé-
ìàþòüñÿ ñïîðòîì, îñîáëèâî ä³òåé òà ï³äë³òê³â.

 Ðÿä àâòîð³â (Â.Î.ªï³ôàíîâ, Å.Ã.Ìàðòèðî-
ñîâ) ðåêîìåíäóþòü çàâåðøóâàòè àíòðîïîìåò-
ðè÷íå äîñë³äæåííÿ âèçíà÷åííÿì ñîìàòîòèïó
ëþäèíè, ï³ä ÿêèì ïðèéíÿòî ðîçóì³òè ìîðôî-

ëîã³÷í³ ïðîÿâè êîíñòèòóö³¿ ò³ëà. Éîãî îö³íþþòü
â áàëàõ íà îñíîâ³ òðüîõ êîìïîíåíò³â, ÿê³ â³äîá-
ðàæóþòü ³íäèâ³äóàëüí³ âàð³àö³¿ ôîðìè é ñêëàäó
ò³ëà ëþäèíè.

Ïåðøèé êîìïîíåíò åíäîìîðô³ÿ õàðàêòå-
ðèçóº ñòóï³íü îæèð³ííÿ, ÿêèé âèçíà÷àºòüñÿ çà
ñóìîþ òðüîõ øê³ðíî-æèðîâèõ ñêëàäîê: ï³ä
íèæí³ì êóòîì ëîïàòêè, íà çàäí³é ïîâåðõí³ ïëå-
÷à, íàä êëóáîâèì ãðåáåíºì.

 Äðóãèé êîìïîíåíò ìåçîìîðô³ÿ — öå
â³äíîñíèé ðîçâèòîê ñêåëåòíî¿ ìóñêóëàòóðè,
ÿêèé âèçíà÷àºòüñÿ çà ä³àìåòðàì äèñòàëüíèõ
åï³ô³ç³â ïëå÷à ³ ñòåãíà, îáõâàòîì ïëå÷à â íà-
ïðóæåíîìó ñòàí³, îáõâàòîì ãîì³ëêè ó ì³ñö³ íàé-
á³ëüøîãî ðîçâèòêó ìóñêóëàòóðè.

 Òðåò³é êîìïîíåíò åêòîìîðô³ÿ — öå
â³äíîñíà âèòÿãíóò³ñòü ò³ëà, ÿêà âèçíà÷àºòüñÿ
çðîñòîâàãîâèì ³íäåêñîì.

Ñïîðòñìåíè, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ð³çíèìè âè-
äàìè ñïîðòó, ³ñòîòíî â³äð³çíÿþòüñÿ îäèí â³ä
îäíîãî çà ñîìàòîòèïîì. Îäíàê çàãàëüíèì äëÿ
íèõ º íàëåæí³ñòü äî ìåçîìîðôàì òîãî ÷è ³íøî-
ãî ñòóïåíÿ âèðàçíîñò³. Öå ïîÿñíþºòüñÿ çâ’ÿç-
êîì öüîãî ìîðôîëîã³÷íîãî ïàðàìåòðà ç ïñèõ³-
÷íèìè ³ ôóíêö³îíàëüíèìè õàðàêòåðèñòèêàìè,
ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ëþäèí³ óñï³øí³ñòü ó ðóõîâ³é
àêòèâíîñò³, â òîìó ÷èñë³ ³ â ñïîðò³.

Â äàíèé ÷àñ øèðîêå çàñòîñóâàííÿ ï³ä ÷àñ
îö³íêè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó îòðèìàâ ìåòîä îö-
³íêè êîìïîíåíòíîãî ñêëàäó ìàñè ò³ëà òà îêðå-
ìèõ éîãî ñåãìåíò³â. Ñåðåä ð³çíèõ ìåòîä³â âèç-
íà÷åííÿ ñêëàäó ìàñè ò³ëà âèä³ëÿºòüñÿ àíàë³òè÷-
íèé ìåòîä, ÿêèé ïîëÿãàº â ïîøóêó æèðîâî¿
ìàñè, ì’ÿçîâî¿ ³ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè ç óðàõóâàí-
íÿì àíòðîïîìåòðè÷íèõ äàíèõ çà ð³çíèìè ôîð-
ìóëàìè Ìàòåéêè çà äîïîìîãîþ ìåòîäó êàë³ïå-
ðîìåòð³¿.

Êîíòðîëü çì³íè çàãàëüíî¿ ìàñè ò³ëà íåäî-
ñòàòí³é äëÿ îö³íêè âïëèâó ñèñòåìàòè÷íîãî òðå-
íóâàííÿ. Ó êîæíîìó êîíêðåòíîìó âèïàäêó íå-
îáõ³äíî âñòàíîâèòè, çà ðàõóíîê ÿêèõ ñêëàäîâèõ
êîìïîíåíò³â çì³íþºòüñÿ ìàñà ò³ëà. Ï³ä ñêëàäîì
ò³ëà ðîçóì³ºìî ê³ëüê³ñíå ñï³ââ³äíîøåííÿ ìåòà-
áîë³÷íî àêòèâíèõ ³ ìàëîàêòèâíèõ òêàíèí. Ìå-
òàáîë³÷íî àêòèâí³ òêàíèíè — öå ì’ÿçîâà, ê³ñòêî-
âà, íåðâîâà ³ òêàíèíè âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Ìà-
ëîàêòèâíà òêàíèíà — öå ï³äøê³ðíèé ³ âíóòð³øí³é
æèð, ñêëàäîâ³ æèðîâîãî çàïàñó îðãàí³çìó.

 Ó áàãàòüîõ âèäàõ ñïîðòó çìåíøåííÿ ìàñè
ò³ëà ïðè îáìåæåííÿõ ó ä³ºò³ (íàïðèêëàä, äëÿ
øòàíã³ñò³â ³ áîêñåð³â íà åòàï³ ïåðåäçìàãàëüíî¿
ï³äãîòîâêè), ìàº çíà÷åííÿ, êð³ì çì³í åíåðãå-
òè÷íîãî áàëàíñó ³ ñêëàäó ìàñè ò³ëà.

²ñíóº äåê³ëüêà ìîäåëåé ñêëàäó ìàñè ò³ëà
ëþäèíè, ç ÿêèõ íàéá³ëüø ïîïóëÿðí³ íàñòóïí³:
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1. Ìàñà ò³ëà = çàãàëüíèé æèð + âàãà ñêåëå-
òà + ñêåëåòí³ ì’ÿçè + âîäà.

2. Ìàñà ò³ëà = æèð ò³ëà + çíåæèðåíà ìàñà
ò³ëà.

Ïðèéíÿòî âèä³ëÿòè â³äíîñíî àêòèâíó ³ ìà-
ëîàêòèâíó â åíåðãåòè÷íîìó â³äíîøåíí³ ìàñó
ò³ëà. Äî ìàëîàêòèâíèé ìàñ³ ò³ëà â³äíîñÿòü æèð
ò³ëà, à äî àêòèâíî¿ — çíåæèðåíó ìàñó ò³ëà.

Âèçíà÷åííÿ âñ³õ öèõ êîìïîíåíò³â ìàñè ò³ëà
â ïîâíîìó îáñÿç³ íå çàâæäè ìîæëèâå ïðè ìà-
ñîâîìó îáñòåæåíí³ ñïîðòñìåí³â. Ç ìåòîþ îò-
ðèìàííÿ òåðì³íîâî¿ ³íôîðìàö³¿ çàçâè÷àé îáìå-
æóþòüñÿ âèçíà÷åííÿì âàãîâèõ ïîêàçíèê³â æè-
ðîâî¿ ³ ì’ÿçîâî¿ ìàñè ò³ëà.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ æèðîâî¿ ìàñè àáî àáñî-
ëþòíî¿ ê³ëüêîñò³ æèðîâîãî êîìïîíåíòó â ìàñ³
ò³ëà âèêîðèñòîâóþòü îäíó ç ôîðìóë Ìàòåéêè,
ÿêà ìàº íàñòóïíèé âèãëÿä:

D = d × S × k,

äå D — çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü æèðó â ê³ëîãðàìàõ,
d — ñåðåäíÿ òîâùèíà øàðó ï³äøê³ðíîãî

æèðó ðàçîì ç³ øê³ðîþ â ì³ë³ìåòðàõ,
S — ïîâåðõíÿ ò³ëà ó êâàäðàòíèõ ñàíòè-

ìåòðàõ,
k — êîíñòàíòà, ÿêà äîð³âíþº 0,13, ³ îòðè-

ìàíà åêñïåðèìåíòàëüíèì øëÿõîì.

Ñåðåäíþ òîâùèíó ï³äøê³ðíîãî æèðó ðà-
çîì ç øê³ðîþ îá÷èñëþþòü íàñòóïíèì ÷èíîì

d= (d1+d2+d3+d4+d5+d6+d7+d8)/ 16,

äå d1.....d8 — òîâùèíà øê³ðíî-æèðîâèõ ñêëà-
äîê â ì³ë³ìåòðàõ â³äïîâ³äíî íà ïëå÷³ (ñïåðåäó ³
ççàäó), ïåðåäïë³÷÷³, ñïèí³, æèâîò³, ñòåãíàõ,
ãîì³ëö³ ³ ãðóäÿõ.

Íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè, ùî ïðè âèçíà-
÷åíí³ âåëè÷èíè d ó æ³íîê âèêîðèñòîâóþòü ñ³ì
ñêëàäîê, òàê ÿê ñêëàäêó íà ãðóäÿõ íå âèì³ðþ-
þòü. Çã³äíî ç öèì ñóìó ñåìè ñêëàäîê ä³ëÿòü íå
íà 4, à íà 14.

Íàâåäåíà ôîðìóëà ìîæå áóòè âèêîðèñòà-
íà äëÿ âèçíà÷åííÿ çàãàëüíîãî æèðó â îñ³á ÷î-
ëîâ³÷î¿ ³ æ³íî÷î¿ ñòàò³ ó â³ö³ â³ä 16 ðîê³â ³ ñòàð-
øå.

Ïðîöåíòíèé âì³ñò æèðó â ìàñ³ ò³ëà âèçíà-
÷àþòü íàñòóïíèì ÷èíîì:

% æèðà = D × 100 / W,

äå D — çàãàëüíèé æèð (êã); W — ìàñà ò³ëà (êã).

Ðîçðàõîâàíèé ïîêàçíèê ìîæå áóòè âèêî-
ðèñòàíèé äëÿ âèçíà÷åííÿ àêòèâíî¿ ìàñè ò³ëà
(ÀÌÒ) íàñòóïíèì ÷èíîì. Äëÿ îòðèìàííÿ ÀÌÒ
ó ê³ëîãðàìàõ, â³ä ìàñè ò³ëà ñë³ä â³äíÿòè ìàñó
æèðó D.

ßê ïðàâèëî, ÷èì âèùèé âì³ñò æèðîâîãî
êîìïîíåíòà ó ñïîðòñìåí³â, òèì íèæ÷³ ïîêàçíè-
êè âèòðèâàëîñò³ òà ¿¿ ô³ç³îëîã³÷íèõ õàðàêòåðè-
ñòèê (ìàêñèìàëüíå ñïîæèâàííÿ êèñíþ, âåëè-
÷èíà ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ çà òåñòîì ÐWÑ
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òà ³í.).
Äëÿ âèçíà÷åííÿ ì’ÿçîâî¿ ìàñè àáî àáñî-

ëþòíî¿ ê³ëüêîñò³ ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè ÿê ìåòàáîë-
³÷íî íàéá³ëüø àêòèâíî¿ òêàíèíè ò³ëà âèêîðèñ-
òîâóþòü òàêó ôîðìóëó Ìàòåéêè:

Ì = L× r × k,

äå Ì — àáñîëþòíà ìàñà ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè â
ê³ëîãðàìàõ,

L — äîâæèíà ò³ëà â ñàíòèìåòðàõ,
r — ñåðåäíº çíà÷åííÿ ðàä³óñ³â ïëå÷à, ïå-

ðåäïë³÷÷ÿ, ñòåãíà, ãîì³ëêè (áåç ï³äøê³ðíî¿
êë³òêîâèíè ³ øê³ðè) ó ñàíòèìåòðàõ,

k — êîíñòàíòà, ÿêà äîð³âíþº 6,5.

Âåëè÷èíà r âèçíà÷àºòüñÿ çà ôîðìóëîþ:

r = ñóìà 4 îáõâàòîâ / 25,12 – ñóìà 5 æèðîâèõ
ñêëàäîê / 100,

äå â ïåðøó ñóìó âõîäÿòü îáõâàòè ïëå÷à,
ïåðåäïë³÷÷ÿ, ñòåãíà ³ ãîì³ëêè, à â äðóãó ñóìó —
òîâùèíà æèðîâèõ ñêëàäîê íà ð³âí³ ïëå÷à (ñïå-
ðåäó ³ ççàäó), ïåðåäïë³÷÷ÿ, ñòåãíà ³ ãîì³ëêè.

 Ó ñïîðòñìåí³â ó òèõ âèäàõ ñïîðòó, ùî ïî-
òðåáóþòü òðèâàëîãî ïåðåì³ùåííÿ ò³ëà â ïðî-
ñòîð³, ì’ÿçîâà ìàñà ñÿãàº ïîì³ðíèõ âåëè÷èí, à
ó ñïîðòñìåí³â, ùî çàéìàþòüñÿ øâèäê³ñíî-ñè-
ëîâèìè é ñèëîâèìè âèäàìè ñïîðòó, âîíà ñòà-
íîâèòü 50% ³ á³ëüøå â³ä çàãàëüíî¿ ìàñè ò³ëà. Íà
ñó÷àñíîìó åòàï³ âèêîðèñòîâóþòü ð³çí³ ìåòîäè
³ ìîäåë³ âèçíà÷åííÿ ñêëàäó ò³ëà. Ïîøèðåííÿ
çàö³êàâëåíîñò³ äî òàêîãî âèäó çàíÿòü, ÿê áîäè-
á³ëäèíã, ïîñëóæèëî ïîøòîâõîì äî ðîçðîáêè ³
âèêîðèñòàííÿ ð³çíî¿ àïàðàòóðè äëÿ âèçíà÷åí-
íÿ ñêëàäó ò³ëà ëþäèíè.



27
Ðîçä³ë 2. Ë²ÊÀÐÑÜÊÈÉ ÊÎÍÒÐÎËÜ Â ÑÏÎÐÒÈÂÍ²É ÌÅÄÈÖÈÍ²

Ðèñ. 2.1. Âçàºìîçâ’ÿçîê ìåòîä³â îö³íêè ñêëàäó ò³ëà â³ä âèêîðèñòîâóâàíèõ ìîäåëåé,
 äå: ÌÒ — ìàñà ò³ëà, ÆÌÒ — æèðîâà ìàñà ò³ëà, ÁTM — áåçæèðîâà ìàñà ò³ëà, ÇÂÎ — çàãàëüíà âîäà
îðãàí³çìó, ÌÌÒ — ì³íåðàëüíà ìàñà ò³ëà, ÙÒ — ù³ëüí³ñòü ò³ëà, ÑÌÒÁÆ — ñóõà ìàñà ò³ëà áåç æèðó,
ÁÆÌÒ — áåçæèðîâà ôðàêö³ÿ ì’ÿêèõ òêàíèí, ÌÌÊ — ì³íåðàëüíà ìàñà ê³ñòîê, ÊÌÒ — êë³òèííà ìàñà
ò³ëà, ÏÊÐ — ïîçàêë³òèííà ð³äèíà, ÏÒÐ — ïîçàêë³òèíí³ òâåðä³ ðå÷îâèíè, % ÆÌÒ — ïðîöåíòíèé âì³ñò

æèðó â ìàñ³ ò³ëà, Ìñ, Ìñà, Ìn — ìàñà âóãëåâîäíþ, êàëüö³þ, àçîòó.
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Âèçíà÷åííÿ òà îö³íêà ñòàíó çäîðîâ’ÿ
çä³éñíþºòüñÿ øëÿõîì äîñë³äæåííÿ îðãàí³â ³ ñè-
ñòåì çà çàãàëüíîïðèéíÿòèìè ìåòîäèêàìè.
Âèçíà÷àºòüñÿ ñòàí âåðõí³õ äèõàëüíèõ øëÿõ³â
(ËÎÐ-îðãàí³â), ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿,
íåðâîâî¿, íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè, à òàêîæ
ñòàí çîðîâîãî, ñëóõîâîãî, âåñòèáóëÿðíîãî òà
³íøèõ àíàë³çàòîð³â. Îòðèìàí³ äàí³ äîïîâíþ-
þòüñÿ ðåçóëüòàòàìè ôóíêö³îíàëüíèõ ïðîá, á³î-
õ³ì³÷íèìè òà ³íøèìè äîñë³äæåííÿìè.

Õàðàêòåðèñòèêà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó â ö³ëîìó, äîñòîâ³ð-
íà ò³ëüêè â òîìó âèïàäêó, êîëè ïîðÿä ç äàíèìè,
îòðèìàíèìè â ñïîêî¿, âðàõîâóþòüñÿ ïîêàçíè-
êè ôóíêö³îíàëüíîãî òåñòóâàííÿ.

Ôóíêö³îíàëüíà ä³àãíîñòèêà. Â äàíèé ÷àñ
ðàçîì ç ÿê³ñíèìè ïîêàçíèêàìè, ùî âèçíà÷àþòü
ñòàí òàê çâàíîãî «ñòàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ», âñå
á³ëüøîãî çíà÷åííÿ íàáóâàº ïîíÿòòÿ «äèíàì³÷-
íå çäîðîâ’ÿ». Âîíî âèçíà÷àºòüñÿ ê³ëüê³ñíîþ
õàðàêòåðèñòèêîþ àäàïòàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé
îðãàí³çìó, ïðî ÿê³ ìîæíà ñóäèòè çà ðåçóëüòà-
òàìè âèêîíàííÿ ð³çíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ òåñò³â ³
ïðîá.

2.2. ÂÈÇÍÀ×ÅÍÍß ² ÎÖ²ÍÊÀ
ÔÓÍÊÖ²ÎÍÀËÜÍÎÃÎ ÑÒÀÍÓ

ÎÑÍÎÂÍÈÕ ÑÈÑÒÅÌ ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ
ÇÀ ÄÎÏÎÌÎÃÎÞ ÔÓÍÊÖ²ÎÍÀËÜÍÈÕ

ÏÐÎÁ

Ôóíêö³îíàëüíà ïðîáà — öå òî÷íî äîçîâà-
íèé âïëèâ íà îðãàí³çì òîãî ÷è ³íøîãî ÷èííèêà,
ÿêèé äîçâîëÿº âèâ÷èòè ðåàêö³þ ô³ç³îëîã³÷íèõ
ñèñòåì íà êîíêðåòíèé ïîäðàçíèê, à òàêîæ äàº
ìîæëèâ³ñòü îòðèìàòè óÿâëåííÿ ïðî õàðàêòåð
ðåàãóâàííÿ îðãàí³çìó â ðåàëüíèõ óìîâàõ íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü.

Îñíîâíèìè çàâäàííÿìè ôóíêö³îíàëüíîãî
äîñë³äæåííÿ º âèçíà÷åííÿ òà îö³íêà ñòóïåíÿ ³
õàðàêòåðó ðåàêö³¿ îðãàí³â ³ ñèñòåì íà ôàêòîð
âïëèâó, âèÿâëåííÿ ìåõàí³çì³â àäàïòàö³¿ (ïðè-
ñòîñóâàííÿ) îðãàí³çìó äî ì³íëèâèõ óìîâ ³ ïðè-
õîâàíèõ ïîðóøåíü ôóíêö³¿ âèçíà÷åíèõ îðãàí³â
àáî ñèñòåì, ñòóïåíÿ öèõ ïîðóøåíü.

Ôóíêö³îíàëüí³ ïðîáè âèêîðèñòîâóþòü ïå-
ðåâàæíî äëÿ îö³íêè ðåàêö³¿ ïåâíî¿ îêðåìî¿ ñè-
ñòåìè ó â³äïîâ³äü íà êîíêðåòíèé âïëèâ. Îäíàê
á³ëüø³ñòü ç íèõ õàðàêòåðèçóº ä³ÿëüí³ñòü íå
îäí³º¿ îêðåìî âçÿòî¿ ñèñòåìè, à îðãàí³çìó â
ö³ëîìó. Ñïðàâà â òîìó, ùî çì³íè ó ôóíêö³îíó-
âàíí³ ò³º¿ ÷è ³íøî¿ â³ñöåðàëüíî¿ ñèñòåìè, ïîâ’ÿ-
çàí³ ç âïëèâîì íàâàíòàæåíü íà îðãàí³çì, çíà÷-
íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àþòüñÿ ðåãóëÿòîðíèìè íåé-
ðîãóìîðàëüíèìè âïëèâàìè. Òîìó, îö³íþþ÷è,
íàïðèêëàä, ïóëüñîâó ðåàêö³þ íà ô³çè÷íå íàâàí-

òàæåííÿ, ìè íå çàâæäè çíàºìî, ÷è â³äîáðàæóº
âîíà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ñàìîãî âèêîíàâ÷î-
ãî îðãàíó — ñåðöÿ, ÷è âîíà ïîâ’ÿçàíà ç îñîá-
ëèâîñòÿìè âåãåòàòèâíî¿ ðåãóëÿö³¿ ñåðöåâî¿
ä³ÿëüíîñò³. Ùîá îòðèìàòè á³ëüø ïîâíå óÿâëåí-
íÿ ïðî ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãàí³çìó, äîö³ëü-
íî äîñë³äæóâàòè ðÿä ïîêàçíèê³â, ÿê³ õàðàêòå-
ðèçóþòü ð³çí³ ñòîðîíè éîãî æèòòºä³ÿëüíîñò³.

Ôàêòîðè, ÿê³ âïëèâàþòü íà ò³ ÷è ³íø³ ïîêàç-
íèêè, òàêîæ ìîæóòü áóòè ð³çíèìè, çàëåæíî â³ä
êîíêðåòíèõ çàâäàíü ôóíêö³îíàëüíîãî äîñë³ä-
æåííÿ. Êëàñèô³êàö³ÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ïðîá ïðî-
âîäèòüñÿ çàëåæíî â³ä âïëèâàþ÷îãî ôàêòîðà.
Âèä³ëÿþòü

². Ïðîáè ç ô³çè÷íèìè íàâàíòàæåííÿìè:
1. Çàëåæíî â³ä ÷àñó ðåºñòðàö³¿ ïîêàçíèê³â:

à) ïðîáè íà â³äíîâëåííÿ;
á) òåñòè íà çóñèëëÿ.

2. Çàëåæíî â³ä ê³ëüêîñò³ âèêîíàíèõ íàâàí-
òàæåíü:

à) îäíîìîìåíòí³ (ïðîáà Ìàðò³íå-Êó-
øåëåâñüêîãî; 15-òèñåêóíäíèé á³ã);

á) äâîìîìåíòí³ (ïðîáà Êîðîòêîâà);
â) òðüîõìîìåíòí³ (êîìá³íîâàíà ïðîáà

Ëåòóíîâà òà ³í.).
3. Çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó âèêîíóâàíèõ

ðóõ³â:
à) íåñïåöèô³÷í³ (âèêîðèñòîâóþòüñÿ

ðóõè, õàðàêòåðí³ ïðàêòè÷íî âñ³ì âè-
äàì ñïîðòó — á³ã, ïðèñ³äàííÿ òîùî);

á) ñïåöèô³÷í³ (âèêîðèñòîâóþòüñÿ ðóõè,
ÿê³ ³ì³òóþòü ðóõè êîíêðåòíîãî âèäó
ñïîðòó, íàïðèêëàä, ó áîêñ³ «á³é ç
ò³ííþ» òà ³íøå).

4. Çàëåæíî â³ä ³íòåíñèâíîñò³ âèêîíóâàíèõ
íàâàíòàæåíü:

à) ìàêñèìàëüí³;
á) ñóáìàêñèìàëüí³ (75% ³ ìåíøå â³ä

ìàêñèìàëüíèõ).
5. Çàëåæíî â³ä óìîâ ïðîâåäåííÿ òåñòó-

âàííÿ:
à) òåñòóâàííÿ â ëàáîðàòîðíèõ óìîâàõ

ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíèõ âèä³â åðãî-
ìåòð³â;

á) òåñòóâàííÿ â óìîâàõ ñïîðòèâíîãî
àáî îçäîðîâ÷îãî òðåíóâàííÿ.

²². Ïðîáè, ïîâ’ÿçàí³ ç³ çì³íàìè óìîâ íàâêî-
ëèøíüîãî ñåðåäîâèùà.

1. Äèõàëüí³ ïðîáè:
à) ³ç çàòðèìêîþ äèõàííÿ ï³ä ÷àñ âäèõó

(ïðîáà Øòàíãå);
á) ³ç çàòðèìêîþ äèõàííÿ ï³ä ÷àñ âèäè-

õó (ïðîáà Ãåí÷³);
â) ç³ çì³íàìè ãàçîâîãî ñêëàäó âäèõó-

âàíîãî ïîâ³òðÿ.
2. Òåìïåðàòóðí³ ïðîáè:
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à) õîëîäíà;
á) òåïëîâà.

²²². Ïðîáè ç³ çì³íîþ âåíîçíî¿ ðåâåðñ³¿ êðîâ³
äî ñåðöÿ:

1. Ïðîáè ç³ çì³íàìè ïîëîæåííÿ ò³ëà ó ïðî-
ñòîð³:

à) îðòîñòàòè÷íà (àêòèâíà, ïàñèâíà);
á) êë³íîñòàòè÷íà.

2. Ïðîáè ç íàïðóãîþ (ïðîáà Âàëüñàì³,
ïðîáè Ôëåêà ³ Áþðãåðà).

IV. Õàð÷îâ³ ïðîáè (àë³ìåíòàðí³).
1. Íà òîëåðàíòí³ñòü äî ãëþêîçè;
2. Íà âèâåäåííÿ ð³äèíè òà ³í.
V. Ôàðìàêîëîã³÷í³ ïðîáè (ç êàë³ºì, àòðîï-

³íîì òà ³í.).
Ôóíêö³îíàëüí³ ïðîáè ïîâèíí³ â³äïîâ³äàòè

ïåâíèì âèìîãàì, à ñàìå — áóòè îäíîòèïíèìè,
ñòàíäàðòíèìè ³ äîçîâàíèìè. Îñê³ëüêè ëèøå çà
òàêèõ óìîâ ìîæíà ïîð³âíþâàòè äàí³, îòðèìàí³
â ð³çíèõ îñ³á, àáî ó îäí³º¿ ëþäèíè â ð³çí³ ïåð³î-
äè ÷àñó, òîáòî â äèíàì³ö³. Êð³ì òîãî, ôóíêö³î-
íàëüí³ ïðîáè ïîâèíí³ áóòè ö³ëêîì áåçïå÷íèìè
³ â òîé æå ÷àñ äîñèòü ³íôîðìàòèâíèìè, à òàêîæ
ïðîñòèìè ³ äîñòóïíèìè, íå âèìàãàòè îñîáëè-
âèõ íàâè÷îê äëÿ ¿õ âèêîíàííÿ. Ïðîáè ç ô³çè÷-
íèì íàâàíòàæåííÿì ïîâèíí³ çàáåçïå÷óâàòè
âêëþ÷åííÿ â ðîáîòó ÿêîìîãà á³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³
ì’ÿç³â (íå ìåíøå 2/3) ³ äàâàòè ìîæëèâ³ñòü âè-
ì³ðþâàòè ³ çì³íþâàòè ³íòåíñèâí³ñòü íàâàíòà-
æåíü â íåîáõ³äíèõ ìåæàõ.

Ïðè ïðîâåäåíí³ á³ëüøîñò³ ôóíêö³îíàëüíèõ
ïðîá íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñÿ íàñòóïíî¿ ñõå-
ìè:

1. Âèçíà÷åííÿ òà îö³íêà âèõ³äíèõ (òîáòî â
ñòàí³ ñïîêîþ) äàíèõ ïîêàçíèê³â, ÿê³ äîñë³äæó-
þòüñÿ.

2. Âèâ÷åííÿ õàðàêòåðó ³ ñòóïåíÿ çì³í öèõ
ïîêàçíèê³â ï³ä âïëèâîì ôóíêö³îíàëüíî¿ ïðîáè.

3. Àíàë³ç òðèâàëîñò³ ³ õàðàêòåðó â³äíîâíî-
ãî ïåð³îäó, ïðîòÿãîì ÿêîãî äîñë³äæóâàí³ ïîêàç-
íèêè ïîâåðòàþòüñÿ äî ïî÷àòêîâîãî ð³âíÿ.

Ñë³ä òàêîæ çâåðíóòè óâàãó íà îñîáëèâîñò³
ðåºñòðàö³¿ äåÿêèõ ïîêàçíèê³â, ãîëîâíèì ÷èíîì
öå ñòîñóºòüñÿ ÷àñòîòè ïóëüñó, ïðè ïðîâåäåíí³
ôóíêö³îíàëüíèõ ïðîá. Äëÿ òîãî, ùîá âèâ÷èòè
ðåàêö³þ äàíîãî ïîêàçíèêà, éîãî ï³äðàõîâóþòü
íå çà õâèëèíó, à çà á³ëüø êîðîòê³ ³íòåðâàëè
÷àñó, íàé÷àñò³øå 10, 15, 30 ñåêóíä, ïðè íåîáõ-
³äíîñò³ — çà õâèëèíó.

2.2.1. Ïðîáè ³ç çàòðèìêîþ äèõàííÿ

Ïðè âñüîìó ð³çíîìàí³òò³ ôóíêö³îíàëüíèõ
ïðîá ³ òåñò³â, ÿê³ â äàíèé ÷àñ âèêîðèñòîâóþòü ó
ñïîðòèâí³é ìåäèöèí³, íàé÷àñò³øå çàñòîñîâó-

þòü ïðîáè ç³ çì³íîþ óìîâ çîâí³øíüîãî ñåðå-
äîâèùà (çàòðèìêîþ äèõàííÿ), ç³ çì³íîþ âåíîç-
íî¿ ðåâåðñ³¿ êðîâ³ äî ñåðöÿ (çì³íîþ ïîëîæåííÿ
ò³ëà â ïðîñòîð³) ³ ïðîáè ç ð³çíèìè ô³çè÷íèìè
íàâàíòàæåííÿìè.

Ïðîáà ³ç çàòðèìêîþ äèõàííÿ ï³ä ÷àñ
âäèõó (ïðîáà Øòàíãå). Ïðîáà âèêîíóºòüñÿ â
ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è. Äîñë³äæóâàíèé ïîâèíåí
çðîáèòè ãëèáîêèé (àëå íå ìàêñèìàëüíèé) âäèõ
³ çàòðèìàòè äèõàííÿ ÿêîìîãà äîâøå (ñòèñêàþ-
÷è í³ñ ïàëüöÿìè). Òðèâàë³ñòü ÷àñó çàòðèìêè
äèõàííÿ ðåºñòðóºòüñÿ ñåêóíäîì³ðîì. Ó ìîìåíò
âèäèõó ñåêóíäîì³ð çóïèíÿþòü. Ó çäîðîâèõ, àëå
íåòðåíîâàíèõ îñ³á ÷àñ çàòðèìêè äèõàííÿ êîëè-
âàºòüñÿ â ìåæàõ 40-60 ñåêóíä ó ÷îëîâ³ê³â ³ 30-
40 ñåêóíä ó æ³íîê. Ó ñïîðòñìåí³â öåé ÷àñ
çá³ëüøóºòüñÿ äî 60-120 ñåêóíä ç ó ÷îëîâ³ê³â ³
äî 40-95 ñåêóíä ó æ³íîê.

Ïðîáà ç çàòðèìêîþ äèõàííÿ ï³ñëÿ âè-
äèõó (ïðîáà Ãåí÷³). Çðîáèâøè çâè÷àéíèé âè-
äèõ, äîñë³äæóâàíèé çàòðèìóº äèõàííÿ. Òðè-
âàë³ñòü çàòðèìêè äèõàííÿ òàê ñàìî ðåºñòðóºòü-
ñÿ ñåêóíäîì³ðîì. Ñåêóíäîì³ð çóïèíÿþòü ó ìî-
ìåíò âäèõó. ×àñ çàòðèìêè äèõàííÿ ó çäîðîâèõ
íåòðåíîâàíèõ îñ³á êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 25-
40 ñåêóíä ó ÷îëîâ³ê³â ³ 15-30 ñåêóíä ó æ³íîê. Ó
ñïîðòñìåí³â çàòðèìêà äèõàííÿ äîâøà (äî 50-
60 ñåóíä ó ÷îëîâ³ê³â ³ 30-35 ñåêóíä ó æ³íîê).

Ôóíêö³îíàëüí³ ïðîáè ³ç çàòðèìêîþ äèõàí-
íÿ õàðàêòåðèçóþòü ôóíêö³îíàëüí³ çä³áíîñò³
äèõàëüíî¿ ³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ïðîáà
Ãåí÷³ äî òîãî æ â³äîáðàæóº ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó
äî íåñòà÷³ êèñíþ. Ìîæëèâ³ñòü íàäîâãî çàòðè-
ìóâàòè äèõàííÿ çàëåæèòü ïåâíèì ÷èíîì â³ä
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ³ ïîòóæíîñò³ äèõàëüíèõ
ì’ÿç³â.

 Îäíàê ïðè ïðîâåäåíí³ ïðîá ³ç çàòðèìêîþ
äèõàííÿ ñë³ä ìàòè íà óâàç³, ùî âîíè íå çàâæäè
º îá’ºêòèâíèìè, îñê³ëüêè çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëå-
æàòü â³ä âîëüîâèõ ÿêîñòåé ëþäèíè. Öå â äåÿ-
êèõ âèïàäêàõ çíèæóº ïðàêòè÷íó ö³íí³ñòü äàíèõ
ïðîá.

 Á³ëüø ³íôîðìàòèâíèì º ìîäèô³êîâàíèé
âàð³àíò ïðîáè Ãåí÷³ ï³ñëÿ ã³ïåðâåíòèëÿö³¿. Ó
öüîìó âèïàäêó ïîïåðåäíüî âèðîáëÿþòü ìàêñè-
ìàëüíî ãëèáîêå äèõàííÿ (ã³ïåðâåíòèëÿö³ÿ),
ïðîòÿãîì 45-60 ñåêóíä, ïîò³ì ðåºñòðóþòü òðè-
âàë³ñòü çàòðèìêè äèõàííÿ ï³ñëÿ ìàêñèìàëüíî-
ãî âèäèõó. ßê íîðìà â³äáóâàºòüñÿ çðîñòàííÿ
÷àñó çàòðèìêè äèõàííÿ íà âèäèõó â 1,5-2 ðàçè.
Â³äñóòí³ñòü çðîñòàííÿ ÷àñó çàòðèìêè äèõàííÿ
íà âèäèõó ñâ³ä÷èòü ïðî çì³íó ôóíêö³îíàëüíîãî
ñòàíó êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè.

Ïðîáà Ñåðê³íà âèêîíóºòüñÿ â òðè åòàïè:
âèçíà÷àþòü ÷àñ çàòðèìêè äèõàííÿ íà âäèõó â
ñïîêî¿, ïîò³ì íà âäèõó ï³ñëÿ âèêîíàííÿ 20 ïðè-
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ñ³äàíü çà 30 ñåêóíä, ï³ñëÿ ÷îãî âèçíà÷àþòü ÷àñ
çàòðèìêè äèõàííÿ íà âäèõó ÷åðåç 1 õâèëèíó
â³äïî÷èíêó.

Ó çäîðîâèõ òðåíîâàíèõ îñ³á ÷àñ çàòðèìêè
äèõàííÿ íà âäèõó äî íàâàíòàæåííÿ ñòàíîâèòü
40-60 ñåêóíä, ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ — 50% ³
á³ëüøå â³ä ïåðøî¿ ñïðîáè, à ï³ñëÿ õâèëèíè
â³äïî÷èíêó çðîñòàº äî 100% ³ á³ëüøå â³ä ïåð-
øî¿ ñïðîáè.

Ó çäîðîâèõ íåòðåíîâàíèõ îñ³á ïîêàçíèêè
çàòðèìêè äèõàííÿ íà âäèõó ñêëàäàþòü 36-
45 ñåêóíä (30-50%, 70-100%). Ïðè ïîðóøåíí³
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿
ñèñòåìè öåé ïîêàçíèê ó ñïîêî¿ äîð³âíþº 20-
35 ñåêóíäàì, ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ â³í çìåí-
øóºòüñÿ äî 30% ³ ìåíøå â³ä âèñõ³äíî¿ âåëè÷è-
íè, à ï³ñëÿ 1 õâèëèíè â³äïî÷èíêó ïðàêòè÷íî íå
çì³íþºòüñÿ.

Ïðîáà Ðîçåíòàëÿ ïîëÿãàº â ï’ÿòèêðàòíî-
ìó âèçíà÷åíí³ ÆªË. Ïðè âèêîíàíí³ ïðîáè
â³äïî÷èíîê ì³æ îêðåìèìè âèì³ðàìè ÆªË íå
ïåðåäáà÷àºòüñÿ. Äàíà ïðîáà çàñòîñîâóºòüñÿ
äëÿ âèçíà÷åííÿ âèòðèâàëîñò³ âëàñíå äèõàëüíî¿
ìóñêóëàòóðè (ì³æðåáåðí³ ì’ÿçè ³ ä³àôðàãìà).
Ïðè äîñòàòí³é âèòðèâàëîñò³ çàçíà÷åíèõ ì’ÿç³â
âñ³ ï’ÿòü ïîêàçíèê³â ïðèáëèçíî ð³âí³. Øâèäêà
ñòîìëþâàí³ñòü äèõàëüíî¿ ìóñêóëàòóðè àáî ¿¿
ôóíêö³îíàëüíà ñëàáê³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ âèðàç-
íèì çíèæåííÿì ðåçóëüòàò³â ïðè êîæíîìó íà-
ñòóïíîìó âèì³ð³.

2.2.2. Ïðîáè ³ç çì³íîþ ïîëîæåííÿ
ò³ëà â ïðîñòîð³

Ôóíêö³îíàëüí³ ïðîáè ç³ çì³íàìè ïîëîæåí-
íÿ ò³ëà äîçâîëÿþòü îö³íèòè ôóíêö³îíàëüíèé
ñòàí âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ¿¿ ñèì-
ïàòè÷íîãî (îðòîñòàòè÷íà ïðîáà) àáî ïàðàñèì-
ïàòè÷íîãî (êë³íîñòàòè÷íà) â³ää³ë³â.

Îðòîñòàòè÷íà ïðîáà. Äàíà ïðîáà õàðàê-
òåðèçóº çáóäëèâ³ñòü ñèìïàòè÷íîãî â³ää³ëó âå-
ãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. ¯¿ ñóòü ïîëÿãàº â
àíàë³ç³ çì³í ÷ñòîòè ñåðöåèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ) ³
àðòåð³àëüíîãî òèñêó (ÀÒ) ó â³äïîâ³äü íà ïåðåõ³ä
ò³ëà ç ãîðèçîíòàëüíîãî ó âåðòèêàëüíå ïîëî-
æåííÿ.

²ñíóº ê³ëüêà âàð³àíò³â ïðîâåäåííÿ ïðîáè:
1) îö³íêà çì³í ×ÑÑ ³ ÀÒ àáî ò³ëüêè ×ÑÑ çà

ïåðø³ 15-20 ñåêóíä ï³ñëÿ ïåðåõîäó ó âåðòè-
êàëüíå ïîëîæåííÿ;

2) îö³íêà çì³í ×ÑÑ ³ ÀÒ àáî ò³ëüêè ×ÑÑ ÷å-
ðåç 1 õâèëèíó ïåðåáóâàííÿ ó âåðòèêàëüíîìó
ïîëîæåíí³;

3) îö³íêà çì³í ×ÑÑ ³ ÀÒ àáî ò³ëüêè ×ÑÑ çà
ïåðø³ 15-20 ñåêóíä ï³ñëÿ ïåðåõîäó ó âåðòè-

êàëüíå ïîëîæåííÿ, à ïîò³ì — ÷åðåç òðè õâèëè-
íè ïåðåáóâàííÿ ó âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíí³.

Ó ïðàêòèö³ ñïîðòèâíî¿ ìåäèöèíè íàé÷àñò-
³øå çàñòîñîâóþòü äðóãèé ³ òðåò³é âàð³àíòè ïðî-
âåäåííÿ ïðîáè.

Ìåòîäèêà. Ï³ñëÿ ïåðåáóâàííÿ â ïîëîæåíí³
ëåæà÷è íà ïðîòÿç³ íå ìåíøå í³æ 3-5 õâèëèí ó
äîñë³äæóâàíîãî ï³äðàõîâóþòü ÷àñòîòó ïóëüñó
çà 15 ñåêóíä ³ ðåçóëüòàò ìíîæàòü íà 4. Òèì ñà-
ìèì âèçíà÷àþòü âèñõ³äíó ÷àñòîòó ñåðöåâèõ
ñêîðî÷åíü çà 1 õâèëèíó, ï³ñëÿ ÷îãî äîñë³äæó-
âàíèé ïîâ³ëüíî çà 2-3 ñåêóíäè âñòàº. Â³äðàçó
ï³ñëÿ ïåðåõîäó ó âåðòèêàëüíå ïîëîæåííÿ, à
ïîò³ì ÷åðåç 3 õâèëèíè ñòîÿííÿ (òîáòî êîëè ïî-
êàçíèê ×ÑÑ ñòàá³ë³çóºòüñÿ) ó íüîãî çíîâó âèç-
íà÷àþòü ÷àñòîòó ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü çà äàíè-
ìè ïóëüñó çà 15 ñåêóíä, ïîìíîæåíèìè íà 4.

Îö³íêà ðåçóëüòàò³â ïðè òðåòüîìó âàð³àíò³:
Íîðìàëüíîþ ðåàêö³ºþ íà ïðîáó º ïðè-

øâèäøåííÿ ×ÑÑ íà 10-16 óäàð³â çà 1 õâèëèíó
â³äðàçó ï³ñëÿ ï³äéîìó. Ï³ñëÿ ñòàá³ë³çàö³¿ öüîãî
ïîêàçíèêà ÷åðåç 3 õâèëèíè ñòîÿííÿ ×ÑÑ äåùî
çìåíøóºòüñÿ, àëå çàëèøàºòüñÿ íà 6-10 óäàð³â
çà 1 õâèëèíó øâäøåå, í³æ â ãîðèçîíòàëüíîìó
ïîëîæåíí³.

Á³ëüø ñèëüíà ðåàêö³ÿ ñâ³ä÷èòü ïðî ï³äâè-
ùåíó ðåàêòèâíîñò³ ñèìïàòè÷íîãî â³ää³ëó âåãå-
òàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ùî ïðèòàìàííå
íåäîñòàòíüî òðåíîâàíèì îñîáàì.

Á³ëüø ñëàáêà ðåàêö³ÿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó
ðàç³ çíèæåíî¿ ðåàêòèâíîñò³ ñèìïàòè÷íîãî
â³ää³ëó ³ ï³äâèùåíîãî òîíóñó ïàðàñèìïàòè÷íî-
ãî â³ää³ëó âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.
Á³ëüø ñëàáêà ðåàêö³ÿ, ÿê ïðàâèëî, º íàñë³äêîì
ðîçâèòêó ñòàíó òðåíîâàíîñò³.

Îö³íêà ðåçóëüòàò³â ïðè äðóãîìó âàð³àíò³
ïðîáè (çà Ï.².Ãîòîâöåâèì):

Íîðìîñèìïàòèêîòîí³÷íà â³äì³ííà —
ïðèð³ñò ×ÑÑ äî 10 óä/õâ;

Íîðìîñèìïàòèêîòîí³÷íà ãàðíà — ïðèð³ñò
×ÑÑ íà 11-16 óä/õâ;

Íîðìîñèìïàòèêîòîí³÷íà çàäîâ³ëüíà —
ïðèð³ñò ×ÑÑ íà 17-20 óä/õâ;

Ã³ïåðñèìïàòèêîòîí³÷íà íåçàäîâ³ëüíà —
ïðèð³ñò ×ÑÑ á³ëüøå çà 22 óä/õâ;

Ã³ïîñèìïàòèêîòîí³÷íà íåçàäîâ³ëüíà —
çíèæåííÿ ×ÑÑ íà 2-5 óä/õâ.

Êë³íîñòàòè÷íà ïðîáà. Äàíó ïðîáó ïðîâî-
äÿòü ó çâîðîòíîìó ïîðÿäêó: ×ÑÑ âèçíà÷àºòüñÿ
ï³ñëÿ 3-5 õâèëèí ñïîê³éíîãî ñòîÿííÿ, ïîò³ì
ï³ñëÿ ïîâ³ëüíîãî ïåðåõîäó äî ïîëîæåííÿ ëåæà-
÷è, ³ ï³ñëÿ 3 õâèëèí ïåðåáóâàííÿ â ãîðèçîíòàëü-
íîìó ïîëîæåíí³. Ïóëüñ ï³äðàõîâóþòü òàêîæ ïî
15-òèñåêóíäíèì ³íòåðâàëîì ÷àñó, ìíîæà÷è ðå-
çóëüòàò íà 4.

Äëÿ íîðìàëüíî¿ ðåàêö³¿ õàðàêòåðíå çíè-
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æåííÿ ×ÑÑ íà 8-14 óäàð³â çà 1 õâèëèíó â³äðàçó
ï³ñëÿ ïåðåõîäó â ãîðèçîíòàëüíå ïîëîæåííÿ ³
äåÿêå ï³äâèùåííÿ ïîêàçíèêà ï³ñëÿ 3 õâèëèí
ïåðåáóâàííÿ â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è, îäíàê ×ÑÑ
ïðè öüîìó íà 6-8 óäàð³â íà õâèëèíó çàëèøàºòü-
ñÿ íèæ÷èì, í³æ ó âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíí³.
Á³ëüøå çíèæåííÿ ïóëüñó ñâ³ä÷èòü ïðî ï³äâèùå-
íó ðåàêòèâí³ñòü ïàðàñèìïàòè÷íîãî â³ää³ëó âå-
ãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ìåíøå — ïðî
çíèæåíó ðåàêòèâí³ñòü.

Ïðè îö³íö³ ðåçóëüòàò³â îðòî— ³ êëèíîñòà-
òè÷íî¿ ïðîá íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè, ùî áåçïî-
ñåðåäíÿ ðåàêö³ÿ ï³ñëÿ çì³íè ïîëîæåííÿ ò³ëà ó
ïðîñòîð³ âêàçóº ãîëîâíèì ÷èíîì íà ÷óòëèâ³ñòü
(ðåàêòèâí³ñòü) ñèìïàòè÷íîãî àáî ïàðàñèìïà-
òè÷íîãî â³ää³ë³â âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåì,
òîä³ ÿê â³äñòàâëåíà, âèì³ðþâàíà ÷åðåç 3 õâè-
ëèíè ðåàêö³ÿ, õàðàêòåðèçóº ¿õ òîíóñ.

2.2.3. Ïðîáè ç ô³çè÷íèì íàâàíòàæåííÿì

Ôóíêö³îíàëüí³ ïðîáè ç ô³çè÷íèì íàâàíòà-
æåííÿì âèêîðèñòîâóþòü ïåðåâàæíî äëÿ îö³í-
êè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ³ ôóíêö³îíàëüíèõ
çä³áíîñòåé ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè. Âîíè
ïîä³ëÿþòüñÿ íà äâ³ îñíîâí³ ãðóïè:

— ïðîáè íà â³äíîâëåííÿ àáî ÿê³ñí³;
— ïðîáè íà çóñèëëÿ àáî ê³ëüê³ñí³.
Ôóíêö³îíàëüí³ ïðîáè íà â³äíîâëåííÿ.

Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ äàíèõ ïðîá âðàõîâóþòü
çì³íè ïîêàçíèê³â ï³ñëÿ ïðèïèíåííÿ íàâàíòà-
æåííÿ. Ö³ ïðîáè áóëè äî ñòâîðåííÿ â³äïîâ³äíî¿
àïàðàòóðè, ùî äîçâîëÿº ðåºñòðóâàòè ð³çíî-
ìàí³òí³ ô³ç³îëîã³÷í³ ïîêàçíèêè áåçïîñåðåäíüî
ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ íàâàíòàæåííÿ. Îäíàê ³ çàðàç
âîíè íå âòðàòèëè ñâîº¿ ïðàêòè÷íî¿ ö³ííîñò³,
îñê³ëüêè:

1) äàþòü ìîæëèâ³ñòü ÿê³ñíî îö³íèòè õà-
ðàêòåð ðåàêö³¿ (àäàïòàö³¿) íà òå ÷è ³íøå
íàâàíòàæåííÿ;

2) â³äîáðàæóþòü øâèäê³ñòü ³ åôåêòèâí³ñòü
â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â;

3) äëÿ ¿õíüîãî âèêîíàííÿ íå ïîòð³áíî
áóäü-ÿêî¿ ñêëàäíî¿ àïàðàòóðè é ñàìà
ïðîöåäóðà â³äð³çíÿºòüñÿ ïðîñòîòîþ.

Ïðè ïðîâåäåíí³ ôóíêö³îíàëüíèõ ïðîá íà
â³äíîâëåííÿ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ñòàíäàðòí³
ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ. Â ÿêîñò³ ñòàíäàðòíîãî
íàâàíòàæåííÿ ó íåòðåíîâàíèõ îñ³á íàé÷àñò³øå
çàñòîñîâóþòü ïðîáó Ìàðò³íå-Êóøåëåâñüêîãî,
ó òðåíîâàíèõ îñ³á — êîìá³íîâàíó ïðîáó Ëåòó-
íîâà.

Ïðîáà Ìàðò³íå-Êóøåëåâñüêîãî (20
ïðèñ³äàíü çà 30 ñåêóíä). Â îáñòåæóâàíîãî
ïåðåä ïî÷àòêîì ïðîáè âèçíà÷àþòü ïî÷àòêîâèé

ð³âåíü ÀÒ ³ ×ÑÑ ó ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è. Äëÿ öüîãî
íàêëàäàþòü ìàíæåòó òîíîìåòðà íà ë³âå ïëå÷å ³
÷åðåç 1-1,5 õâèëèíè (íåîáõ³äíèé äëÿ çíèêíåí-
íÿ òàêòèëüíîãî ðåôëåêñó ÷àñ) âèì³ðþþòü ÀÒ ³
×ÑÑ. ×àñòîòó ïóëüñó ï³äðàõîâóþòü çà äåñÿòè-
ñåêóíäí³ ³íòåðâàëè ÷àñó äî òèõ ï³ð, ïîêè íå áó-
äóòü îòðèìàí³ òðè îäíàêîâ³ öèôðè (íàïðèêëàä,
12-12-12 àáî 12-11-12-10-12). Ðåçóëüòàòè âèñ-
õ³äíèõ äàíèõ çàïèñóþòü ó ë³êàðñüêî-êîíòðîëüíó
êàðòó (ô. 061/â). Ïîò³ì, íå çí³ìàþ÷è ìàíæåòè,
äîñë³äæóâàíîìó ïðîïîíóþòü âèêîíàòè 20 ïðè-
ñ³äàíü çà 30 ñåêóíä (ï³ä ÷àñ ïðèñ³äàííÿ ðóêè
ïîâèíí³ áóòè âèòÿãíóò³ âïåðåä, à ïðè âèïðÿì-
ëåíí³ îïóñêàþòüñÿ âíèç).

Ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ äîñë³äæóâàíèé ñ³äàº.
Íà ïåðø³é õâèëèí³ â³äíîâíîãî ïåð³îäó ó íüîãî
ïðîòÿãîì ïåðøèõ 10 ç ðåºñòðóþòü ÷àñòîòó
ïóëüñó. Ïðîòÿãîì íàñòóïíèõ 40 ñåêóíä ïåðøî¿
õâèëèíè âèì³ðþþòü ÀÒ. Â îñòàíí³ 10 ñåêóíä
ïåðøî¿ õâèëèíè ³ âïðîäîâæ äðóãî¿ ³ òðåòüî¿ õâè-
ëèíè â³äíîâëþâàíîãî ïåð³îäó çà äåñÿòèñåêóí-
äíèìè ³íòåðâàëàìè ÷àñó çíîâó ï³äðàõîâóþòü
÷àñòîòó ïóëüñó äî òèõ ï³ð, ïîêè â³í íå ïîâåð-
íåòüñÿ äî ïîïåðåäíüîãî ïîêàçíèêà, ïðè÷îìó
äàíà âåëè÷èíà ïîâèííà ïîâòîðèòèñÿ 3 ðàçè
ïîñï³ëü.

Ðåêîìåíäóºòüñÿ ï³äðàõîâóâàòè ÷àñòîòó
ïóëüñó íå ìåíøå 2,5-3 õâèëèí, îñê³ëüêè ³ñíóº
ìîæëèâ³ñòü âèíèêíåííÿ «íåãàòèâíî¿ ôàçè ïóëü-
ñó» (òîáòî çìåíøåííÿ éîãî âåëè÷èíè íèæ÷å â³ä
âèñõ³äíîãî ð³âíÿ íà 2-4 óäàðè), ùî ìîæå áóòè
ðåçóëüòàòîì íàäì³ðíîãî ï³äâèùåííÿ òîíóñó
ïàðàñèìïàòè÷íîãî â³ää³ëó íåðâîâî¿ ñèñòåìè
àáî íàñë³äêîì âåãåòàòèâíî¿ äèñôóíêö³¿. ßêùî
ïóëüñ íå ïîâåðíóâñÿ äî âèñõ³äíîãî ð³âíÿ ïðî-
òÿãîì òðüîõ õâèëèí (òîáòî çà ïåð³îä, ÿêèé ââà-
æàºòüñÿ äîñòàòí³ì), ïðîöåñ â³äíîâëåííÿ ñë³ä
ââàæàòè íåçàäîâ³ëüíèì ³ ï³äðàõîâóâàòè ïóëüñ
äàë³ çàçâè÷àé íåìàº ñåíñó. Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ
òðüî¿ õâèëèí ùå ðàç âèì³ðþþòü ÀÒ. Îäíàê äëÿ
ç³ñòàâëåííÿ (âèâ÷åííÿ) â äèíàì³ö³ çì³í õàðàê-
òåðó ðåàêö³¿ íà äîçîâàíå íàâàíòàæåííÿ ³ ó òîìó
÷èñë³ òðèâàëîñò³ ïåð³îäó â³äíîâëåííÿ íåîáõ³ä-
íî âèçíà÷àòè ôàêòè÷íèé ÷àñ ïåð³îäó â³äíîâ-
ëåííÿ.

Êîìá³íîâàíà ïðîáà Ëåòóíîâà. Äëÿ
ñïîðòñìåí³â âèñîêèõ ðîçðÿä³â íàé÷àñò³øå âè-
êîðèñòîâóþòü òðüîõìîìåíòíó êîìá³íîâàíó
ïðîáó íà øâèäê³ñòü ³ âèòðèâàë³ñòü, çàïðîïîíî-
âàíó ïðîôåñîðîì Ëåòóíîâèì. Ïðîáà ñêëà-
äàºòüñÿ ç òðüîõ ïîñë³äîâíèõ íàâàíòàæåíü, ÿê³
÷åðãóþòüñÿ ç ³íòåðâàëàìè â³äïî÷èíêó. Ïåðøà
íàâàíòàæåííÿ — 20 ïðèñ³äàíü (âèêîðèñòî-
âóºòüñÿ â ÿêîñò³ ðîçìèíêè), äðóãà — á³ã íà ì³ñö³
ïðîòÿãîì 15 ñåêóíä ç ìàêñèìàëüíîþ ³íòåíñèâ-
í³ñòþ (íàâàíòàæåííÿ íà øâèäê³ñòü) ³ òðåòÿ —
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á³ã íà ì³ñö³ ïðîòÿãîì òðüîõ õâèëèí ó òåìï³ 180
êðîê³â çà 1 õâèëèíó (íàâàíòàæåííÿ íà âèòðè-
âàë³ñòü). Òðèâàë³ñòü â³äïî÷èíêó, òîáòî ñòàíäàð-
òíèé ÷àñ ï³ñëÿ ïåðøîãî íàâàíòàæåííÿ, ïðîòÿ-
ãîì ÿêîãî âèì³ðþþòü ×ÑÑ ³ ÀÒ, ñòàíîâèòü 2 õâè-
ëèíè, ï³ñëÿ äðóãî¿ — 4 õâèëèíè ³ ï³ñëÿ òðåòüî¿
— 5 õâèëèí.

Ðåºñòðàö³ÿ ïîêàçíèê³â ïóëüñó ³ àðòåð³àëü-
íîãî òèñêó ó ñïîêî¿ ³ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ïåðøîãî
íàâàíòàæåííÿ çä³éñíþºòüñÿ òàêèì æå ÷èíîì,
ÿê ïðè ïðîâåäåíí³ ïðîáè Ìàðò³íå-Êóøåëåâñü-
îãî, àëå ïðîòÿãîì äâîõ õâèëèí. Âèêîíàííÿ äðó-
ãîãî íàâàíòàæåííÿ (15-ñåêóíäíèé á³ã íà ì³ñö³
â ìàêñèìàëüíîìó òåìï³) ïåðåäáà÷àº á³ã ç âè-
ñîêèì ï³äéîìîì ñòåãíà (äî 90 ãðàäóñ³â â³äíîñ-
íî êîðïóñó) ³ åíåðã³éíîþ ðîáîòîþ ðóê. Â ïåð³-
îä â³äïî÷èíêó (4 õâèëèíè) ó ñïîðòñìåíà â ïåðø³
³ îñòàíí³ 10 ñåêóíä êîæíî¿ õâèëèíè â³äïî÷èíêó
ðåºñòðóþòü ÷àñòîòó ïóëüñó, à ç 15-¿ äî 50-¿ ñå-
êóíäè — âèì³ðþþòü ÀÒ. Ðåºñòðàö³ÿ ïîêàçíèê³â
ï³ñëÿ òðåòüîãî íàâàíòàæåííÿ çä³éñíþºòüñÿ
àíàëîã³÷íî, íà îñòàíí³é ï’ÿò³é õâèëèí³ â³äïî÷èí-
êó êîæí³ 10 ñåêóíä ðåºñòðóþòü ÷àñòîòó ïóëüñó
äî ïîâòîðåííÿ âèñõ³äíîãî éîãî ïîêàçíèêà íå
ìåíøå äâîõ-òðüîõ ðàç³â ïîñï³ëü.

Ñüîãîäí³ ç ìåòîþ ñêîðî÷åííÿ ÷àñó ïðîâå-
äåííÿ ïðîáè, à òàêîæ äëÿ ìîäåëþâàííÿ â óìî-
âàõ êàá³íåòó á³ëüø ðåàëüíî¿ òðåíóâàëüíî¿ ñè-
òóàö³¿, ïðè ÿê³é â ê³íö³ öèêëó ðîáèòüñÿ «ô³í³øíå»
ïðèñêîðåííÿ, âèêîíóºòüñÿ îäíå ìîäèô³êîâàíå
íàâàíòàæåííÿ. Ñïîðòñìåíîâ³ ïðîïîíóºòüñÿ
ïðîòÿãîì 2 õâèëèí 20 ñåêóíä âèêîíóâàòè á³ã íà
ì³ñö³ â òåìï³ 180 êðîê³â çà õâèëèíó, à íà îñòàíí³õ
15 ñåêóíäàõ ïåðåõîäèòè íà ìàêñèìàëüíî
øâèäêèé òåìï. Ðåºñòðàö³ÿ ïîêàçíèê³â ï³ñëÿ
íàâàíòàæåííÿ ïðîâîäèòüñÿ ïðîòÿãîì ï’ÿòè
õâèëèí â³äïî÷èíêó òàêèì æå ÷èíîì, ÿê ï³ñëÿ
òðåòüîãî åòàïó ïðîáè Ëåòóíîâà.

Îòæå, äàí³ ôóíêö³îíàëüí³ ïðîáè äîçâîëÿ-
þòü îö³íèòè ïðèñòîñóâàííÿ îðãàí³çìó äî ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü ð³çíîãî õàðàêòåðó ³ ð³çíî¿
³íòåíñèâíîñò³.

Îö³íêà ðåçóëüòàò³â âèùåíàâåäåíèõ ïðîá
çä³éñíþºòüñÿ øëÿõîì âèâ÷åííÿ òèï³â ðåàêö³¿
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè íà ô³çè÷íå íàâàí-
òàæåííÿ. Âèíèêíåííÿ òîãî ÷è ³íøîãî òèïó ðå-
àêö³¿ ïîâ’ÿçàíå ç³ çì³íàìè ãåìîäèíàì³êè, ÿê³
â³äáóâàþòüñÿ â îðãàí³çì³ ïðè âèêîíàíí³ ì’ÿçî-
âî¿ ðîáîòè.

2.3. ÂÈÇÍÀ×ÅÍÍß ÒÀ ÎÖ²ÍÊÀ
ÇÀÃÀËÜÍÎ¯ Ô²ÇÈ×ÍÎ¯

ÏÐÀÖÅÇÄÀÒÍÎÑÒ²

Ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ â
ð³çíèõ ôîðìàõ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Âîíà çàëå-

æèòü â³ä ô³çè÷íî¿ «ôîðìè» àáî ãîòîâíîñò³ ëþ-
äèíè, ¿¿ ïðèäàòíîñò³ äî ô³çè÷íî¿ ïðàö³, ñïîðòèâ-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ó ïîíÿòòÿ «ô³çè÷íà ïðàöåç-
äàòí³ñòü», à ³íîä³ ïðîñòî «ïðàöåçäàòí³ñòü»,
âêëàäàºòüñÿ ð³çíèé çà ñâî¿ì îáñÿãîì àáî ðî-
çóì³ííÿì çì³ñò. Òàê, ³ñí³þòü òëóìà÷åííÿ «ïðà-
öåçäàòí³ñòü ÿê çäàòí³ñòü äî ô³çè÷íî¿ ïðàö³»,
«ôóíêö³îíàëüíà çäàòí³ñòü», «ô³çè÷íà âèòðè-
âàë³ñòü», «çäàòí³ñòü äî ïðàö³ âçàãàë³» ³ òàêå ³í.

Òåðì³íîì «ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü» (àíãë.
phisical working capacity) íà ñüîãîäí³ ïðèéíÿòî
ïîçíà÷àòè ïîòåíö³éíó àáî ðåàëüíó çäàòí³ñòü
ëþäèíè äî âèêîíàííÿ ìàêñèìàëüíèõ ô³çè÷íèõ
çóñèëü ó äèíàì³÷í³é, ñòàòè÷í³é àáî êîìá³íî-
âàí³é ðîáîò³.

Áåç â³äîìîñòåé ïðî ô³çè÷íó ïðàöåç-
äàòí³ñòü äîñë³äæóâàíèõ îñ³á íå âèäàºòüñÿ ìîæ-
ëèâèì ñóäèòè ïðî ñòàí çäîðîâ’ÿ, ñîö³àëüíî-
ã³ã³ºí³÷í³ ³ ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷í³ óìîâè æèòòÿ
ëþäåé, ïðî ðåçóëüòàòè ¿õíüî¿ ï³äãîòîâêè äî
òðóäîâî¿, ñïîðòèâíî¿, â³éñüêîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Ê³ëüê³ñíå âèçíà÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³
íåîáõ³äíå ïðè îðãàí³çàö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ îñ³á ð³çíîãî â³êó ³ ñòàò³, ïðè â³äáîð³, ïëàíó-
âàíí³ é ïðîãíîçóâàíí³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ
íàâàíòàæåíü äëÿ ñïîðòñìåí³â, ïðè îðãàí³çàö³¿
â êë³í³ö³ ³ öåíòðàõ ðåàá³ë³òàö³¿ ðóõîâîãî ðåæèìó
õâîðèõ, ïðè âèçíà÷åíí³ ñòóïåíÿ ³íâàë³äíîñò³
òîùî.

Ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü º ³íòåãðàëüíèì
âèðàçîì ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ëþäè-
íè ³ õàðàêòåðèçóºòüñÿ íèçêîþ îá’ºêòèâíèõ ÷èí-
íèê³â, äî ÿêèõ íàëåæàòü: ñòàòóðà òà àíòðîïî-
ìåòðè÷í³ ïîêàçíèêè; ïîòóæí³ñòü, ºìí³ñòü òà
åôåêòèâí³ñòü ìåõàí³çì³â åíåðãîïðîäóêö³¿
àåðîáíèì ³ àíàåðîáíèì øëÿõîì; ñèëà ³ âèòðè-
âàë³ñòü ì’ÿç³â; íåéðîì’ÿçîâà êîîðäèíàö³ÿ (çîê-
ðåìà, ÿê ô³çè÷íà ÿê³ñòü — ñïðèòí³ñòü); ñòàí
îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó (çîêðåìà, ãíó÷ê³ñòü).
Ñþäè ñë³ä â³äíåñòè ³ ñòàí åíäîêðèííî¿ ñèñòå-
ìè.

Ó ð³çíèõ ëþäåé ðîçâèòîê îêðåìèõ êîìïî-
íåíò³â ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ð³çêî
â³äð³çíÿºòüñÿ. Â³í çàëåæèòü â³ä ñïàäêîâîñò³,
çîâí³øí³õ óìîâ, ïðîôåñ³¿, ð³âíÿ àáî õàðàêòåðó
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ÷è âèäó ñïîðòó. Êîðåëÿö³ÿ
ì³æ îêðåìèìè ôàêòîðàìè âàð³þºòüñÿ â øèðî-
êèõ ìåæàõ. Áåçïåðå÷íèé âïëèâ íà ³íø³ ïîêàç-
íèêè ³ ïðàöåçäàòí³ñòü â ö³ëîìó íàäàº é ñòàí
çäîðîâ’ÿ.

Ó âóçüêîìó ñåíñ³ ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü
ðîçóì³þòü ÿê ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí êàðä³îðåñ-
ï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè. Òàêèé ï³äõ³ä âèïðàâäàíèé
äâîìà ïðàêòè÷íèìè àñïåêòàìè. Ç îäíîãî áîêó,
ó ïîâñÿêäåííîìó æèòò³ ³íòåíñèâí³ñòü ô³çè÷íî-
ãî íàâàíòàæåííÿ íåâèñîêà ³ ìàº âèðàæåíèé



33
Ðîçä³ë 2. Ë²ÊÀÐÑÜÊÈÉ ÊÎÍÒÐÎËÜ Â ÑÏÎÐÒÈÂÍ²É ÌÅÄÈÖÈÍ²

àåðîáíèé õàðàêòåð, òîìó çâè÷àéíó ïîâñÿêäåí-
íó ðîáîòó ë³ì³òóº ñàìå ñèñòåìà òðàíñïîðòó-
âàííÿ êèñíþ. Ç ³íøîãî áîêó, ïîøèðåííÿ ã³ïåð-
òåíç³¿, êîðîíàðíî¿ õâîðîáè, ³íôàðêòó ì³îêàðäó,
ïîðóøåíü êðîâîîá³ãó ãîëîâíîãî ìîçêó çìóøóº
çîñåðåäèòè óâàãó çíîâó æ òàêè íà êàðä³îâàñ-
êóëÿðíîìó àñïåêò³ çäîðîâ’ÿ. Òîìó ïðè ìàñîâèõ
³ âèá³ðêîâèõ äîñë³äæåííÿõ ÷àñòî îáìåæóþòüñÿ
âèçíà÷åííÿì ìàêñèìóìó àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³
îðãàí³çìó, ÿêà ö³ëêîì îá´ðóíòîâàíî ââàæàºòü-
ñÿ ãîëîâíèì ÷èííèêîì ïðàöåçäàòíîñò³.

Íà ñüîãîäí³øí³é ÷àñ îáîâ’ÿçêîâå âèçíà-
÷åííÿ ÿâèùà «ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü» ðåêî-
ìåíäîâàíî â³äïîâ³äíèìè äîêóìåíòàìè Âñå-
ñâ³òíüî¿ îðãàí³çàö³¿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ (ÂÎÎÇ) ³
Ì³æíàðîäíî¿ ôåäåðàö³¿ ñïîðòèâíî¿ ìåäèöèíè
(ÌÔÑÌ).

Ó ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ âèä³ëÿþòü çàãàëüíó
ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü ³ ñïåö³àëüíó ïðàöåç-
äàòí³ñòü, ÿêó äåÿê³ ôàõ³âö³ ïîçíà÷àþòü ÿê ïî-
êàçíèê òðåíîâàíîñò³.

Çàãàëüíó ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü ïðèéíÿ-
òî ðîçãëÿäàòè, ÿê çäàòí³ñòü ëþäèíè âèêîíóâà-
òè ô³çè÷íó äèíàì³÷íó ðîáîòó äîñòàòíüî¿ ³íòåí-
ñèâíîñò³ ïðîòÿãîì äîñèòü òðèâàëîãî ÷àñó ïðè
çáåðåæåíí³ àäåêâàòíèõ ïàðàìåòð³â â³äïîâ³äíèõ
ðåàêö³é îðãàí³çìó. Ïîêàçíèêè çàãàëüíî¿ ô³çè÷-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæàòü
â³ä çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ îðãàí³çìó ³ ò³ñíî
ïîâ’ÿçàí³ ç àåðîáíèìè ìîæëèâîñòÿìè îðãàí³-
çìó, òîáòî ïðîäóêòèâí³ñòþ ñèñòåìè òðàíñïîð-
òóâàííÿ êèñíþ. Íà ñüîãîäí³øí³é ÷àñ âèçíà÷åí-
íÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ º îáî-
â’ÿçêîâèì ó ïðîöåñ³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ äëÿ
âèáîðó ðåàá³ë³òàö³éíî¿ ïðîãðàìè, îö³íêè ¿¿
åôåêòèâíîñò³ òà ³í.

Ñïåö³àëüíà ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü çàëå-
æèòü â³ä ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿. Âîíà òðàäè-
ö³éíî âèçíà÷àºòüñÿ ï³ä ÷àñ åòàïíîãî êîíòðîëþ
äëÿ îö³íêè ð³âíÿ òðåíîâàíîñò³, ïëàíóâàííÿ ïî-
äàëüøîãî òðåíóâàëüíîãî åòàïó, ïðîãíîçóâàí-
íÿ ðîñòó ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â òîùî. Ñïåö-
³àëüíà ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü îö³íþºòüñÿ çà
äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíèõ òåñò³â, ÿê³ â³äïîâ³äà-
þòü ñïåöèô³ö³ âèäó ñïîðòó, ö³ëÿì äîñë³äæåííÿ
³ ð³âíþ ñïîðòèâíî¿ êâàë³ô³êàö³¿.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ ÿê çàãàëüíî¿, òàê ³ ñïåö-
³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ çàñòîñîâóþòü-
ñÿ òåñòè íà çóñèëëÿ àáî ê³ëüê³ñí³ òåñòè. Ïåðåä
ïðîâåäåííÿì òåñòóâàííÿ îáîâ’ÿçêîâî ñë³ä
óòî÷íèòè ïîêàçàíííÿ ³ ïåðåêîíàòèñÿ ó â³äñóò-
íîñò³ ïðîòèïîêàçàíü äî ¿õ ïðîâåäåííÿ.

Ïîêàçàííÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³: îö³íêà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
îðãàí³çìó, âèÿâëåííÿ ëàòåíòíèõ ôîðì çàõâî-
ðþâàíü, îñîáëèâî ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè

(³øåì³÷íà õâîðîáà ñåðöÿ, ïîðóøåííÿ ðèòìó
ñåðöÿ òîùî), âèá³ð ³ êîðåêö³ÿ ðóõîâîãî ðåæè-
ìó, îïòèì³çàö³ÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ ïðîãðàì ô³çè÷-
íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿, îö³íêà åôåêòèâíîñò³ êóðñó ðå-
àá³ë³òàö³éíîãî ë³êóâàííÿ, âèçíà÷åííÿ ïðèäàò-
íîñò³ äî òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ (ë³êàðñüêî-òðóäî-
âà åêñïåðòèçà). Ó ñïîðòèâí³é ìåäèöèí³ âèçíà-
÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðîâîäÿòü äëÿ
â³äáîðó ç âèä³â ñïîðòó, âñòàíîâëåííÿ ôóíêö³î-
íàëüíîãî ðåçåðâó ³ ôóíêö³îíàëüíèõ çä³áíîñòåé
êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè ñïîðòñìåí³â,
âèçíà÷åííÿ åôåêòèâíîñò³ òðåíóâàíü ó ïåâí³
ïåð³îäè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, ñêëàäàííÿ
òðåíóâàëüíèõ ïðîãðàì, ïðîãíîçóâàííÿ
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â, îñîáëèâî ó âèäàõ
ñïîðòó, ÿê³ ñïðèÿþòü ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³.

 Ó òèõ âèïàäêàõ, êîëè âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü
âèçíà÷èòè ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü àáî ç’ÿñó-
âàòè ìåæó ïåðåíîñèìîñò³ (òîëåðàíòíîñò³)
ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ â îñ³á, ÿê³ ïî÷èíàþòü
çàíÿòòÿ â ð³çíèõ ãðóïàõ çäîðîâ’ÿ, ñë³ä âðàõî-
âóâàòè ïðîòèïîêàçàííÿ äî ïðîâåäåííÿ òåñò³â
íà çóñèëëÿ. Àáñîëþòí³ ïðîòèïîêàçàííÿ: ãîñòð³
³íôåêö³éí³ çàõâîðþâàííÿ, à òàêîæ ïåð³îä ðå-
êîíâàëåñöåíö³¿ ï³ñëÿ íèõ; ï³äâèùåííÿ òåìïå-
ðàòóðè ò³ëà, âèñîêèé ñòóï³íü êîðîíàðíî¿ íåäî-
ñòàòíîñò³ (÷àñò³ íàïàäè ñòåíîêàðä³¿, øâèäêî
ïðîãðåñóþ÷à àáî íåñòàá³ëüíà ñòåíîêàðä³ÿ, ñòå-
íîêàðä³ÿ ñïîêîþ); ïåðåä³íôàðêòíèé ñòàí, ãîñ-
òðèé àáî íåùîäàâíî ïåðåíåñåíèé ³íôàðêò ì³î-
êàðäó; çàïàëüí³ çàõâîðþâàííÿ ñåðöÿ â àêòèâí³é
ôàç³ (ãîñòðèé ì³îêàðäèò, ðåâìîêàðäèò, åíäî-
êàðäèò òà ³íøå); âèðàæåí³ ïîðóøåííÿ ðèòìó
(÷àñò³ø³ á³ëüøå, í³æ 1:10), ãðóïîâ³ åêñòðàñèñ-
òîëè, ïàðîêñèçìàëüíà òàõ³êàðä³ÿ, ìèãîòëèâà
àðèòì³ÿ àáî ïîðóøåííÿ ïðîâ³äíîñò³ ñåðöÿ
(áëîêàäà ñåðöÿ ²²-²²² ñòóïåíÿ); ïîðîêè ñåðöÿ, ÿê³
ñóïðîâîäæóþòüñÿ ïåðåíàïðóæåííÿì ì³îêàðäó;
íåäîñòàòí³ñòü êðîâîîá³ãó ²²

Á
-²²² ñòàä³¿; òðîìáîô-

ëåá³ò, âàðèêîçíå ðîçøèðåííÿ (çàãðîçà òðîì-
áîåìáîë³¿); àíåâðèçìà ñåðöÿ àáî ñóäèí; çàõ-
âîðþâàííÿ äèõàëüíî¿ ñèñòåìè ó ôàç³ çàãîñò-
ðåííÿ (õðîí³÷íèé áðîíõ³ò, ïíåâìîí³ÿ, áðîíõ³-
àëüíà àñòìà òîùî, ïðè ÿêèõ âèêîíàííÿ ô³çè÷-
íîãî íàâàíòàæåííÿ ìîæå ñïðîâîêóâàòè ñïàçì
áðîíõ³â), äèõàëüíà íåäîñòàòí³ñòü ²²-²²² ñòàä³¿;
çëîÿê³ñí³ ïóõëèíè; íåçâîðîòí³ ïðîãðåñóþ÷³ ïðî-
öåñè (çàõâîðþâàííÿ êðîâ³ òà ³íøå).

Â³äíîñí³ ïðîòèïîêàçàííÿ: ïî÷àòêîâèé ïå-
ð³îä ðåêîíâàëåñöåíö³¿ ï³ñëÿ ³íôàðêòó ì³îêàð-
äó äî òðüîõ ì³ñÿö³â; ñèíóñîâà òàõ³êàðä³ÿ ç ×ÑÑ
á³ëüøå 100 óä/õâ; âàæêà ôîðìà àðòåð³àëüíî¿
ã³ïåðòåíç³¿ ç ÀÒ âèùå 240/120 ìì ðò.ñò.; ñèíäðîì
WPW; âèðàæåíà äèëÿòàö³ÿ ñåðöÿ; àíåì³ÿ ç³ çíè-
æåííÿì âì³ñòó ãåìîãëîá³íó ìåíøå 6 ììîëü/ë;
äèõàëüíà íåäîñòàòí³ñòü ïðè çíèæåíí³ ÆÅË
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á³ëüøå 50%; òîêñèêîç âàã³òíèõ; ïîðóøåííÿ îá-
ì³íó ðå÷îâèí (öóêðîâèé ä³àáåò ñåðåäíüî¿ òÿæ-
êîñò³, òèðåîòîêñèêîç); ïîðóøåííÿ ïñèõ³êè; çàõ-
âîðþâàííÿ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, íåðâî-
âî¿ àáî íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè, ÿê³ ïåðå-
øêîäæàþòü ïðîâåäåííþ ïðîáè.

Êð³ì òîãî, îñîáëèâî îáåðåæíî ïîòð³áíî
ïðîâîäèòè íàâàíòàæóâàëüíå òåñòóâàííÿ ïðè
ã³ïåðòîí³÷í³é õâîðîá³ ñåðåäíüî¿ òÿæêîñò³,
ñòàá³ëüí³é ñòåíîêàðä³¿, âðîäæåíèõ âàäàõ ñåð-
öÿ áåç ïåðåâàíòàæåííÿ ì³îêàðäó, ïîñò³íôàðê-
òíîìó êàðä³îñêëåðîç³, ëåãåíåâ³é íåäîñòàòíîñò³
áåç ³ñòîòíîãî çíèæåííÿ ÆÅË, îæèð³íí³ ²²-²²²
ñòàä³é ïðè çàñòîñóâàíí³ äåÿêèõ ñåðöåâèõ ïðå-
ïàðàò³â.

Îñíîâíèìè ïðîòèïîêàçàííÿìè äëÿ âèçíà-
÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ó ñïîðòñìåí³â
º ãîñòð³ çàõâîðþâàííÿ (ðåñï³ðàòîðí³ òà ³íø³);
ï³äâèùåííÿ òåìïåðàòóðè ò³ëà âèùå 37,5° Ñ íå-
ÿñíî¿ åò³îëîã³¿, ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü
á³ëüøå 100 çà 1 õâèëèíó â ñïîêî¿, â³äñóòí³ñòü
äîçâîëó ë³êàðÿ áðàòè ó÷àñòü â òåñòóâàíí³ ç ìàê-
ñèìàëüíèìè íàâàíòàæåííÿìè.

Äëÿ ïðîâåäåííÿ áåçïå÷íèõ íàâàíòàæó-
âàëüíèõ òåñò³â ó êàá³íåò³ íåîáõ³äíî ìàòè íà-
ñòóïíèé ì³í³ìóì îáëàäíàííÿ: ïðèëàäè äëÿ âè-
êîíàííÿ íàâàíòàæåíü — ð³çíîìàí³òí³ âèäè åð-
ãîìåòð³â (âåëîåðãîìåòð, òðåäáàí àáî òðåäì³ë,
ùàáë³ òà ³í.); àïàðàòóðó äëÿ ïðîâåäåííÿ ôóíê-
ö³îíàëüíî¿ ä³àãíîñòèêè (åëåêòðîêàðä³îãðàô,
ïóëüñîâàçîìåòð, ïíåâìîòàõîìåòð, ðåîãðàô,
ãàçîàíàë³çàòîðè òà ³í.); íàá³ð ìåäèêàìåíòîç-
íèõ çàñîá³â òà àïàðàòóðè äëÿ ïðîâåäåííÿ íå-
â³äêëàäíèõ ìåäè÷íèõ çàõîä³â, âêëþ÷àþ÷è äå-
ô³áðèëÿòîð ³ àïàðàò äëÿ øòó÷íî¿ âåíòèëÿö³¿ ëå-
ãåí³â.

Äëÿ ïðîâåäåííÿ òåñòóâàííÿ â ïðèì³ùåíí³
íåîáõ³äíèé îïòèìàëüíèé ì³êðîêë³ìàò (òåìïå-
ðàòóðà ïîâ³òðÿ — êîìôîðòíà 18-22° Ñ; âî-
ëîã³ñòü íå á³ëüøå 60%; äîñòàòíÿ âåíòèëÿö³ÿ).
Êð³ì òîãî, ïðèì³ùåííÿ ïîâèííî ìàòè åñòåòè÷-
íèé âèãëÿä, íåîáõ³äíî óñóíóòè ð³çíîìàí³òí³ ñèã-
íàëè (çâóêîâ³, ñâ³òëîâ³ òîùî), ÿê³ íå ñòîñóþòü-
ñÿ ïðîöåñó äîñë³äæåííÿ. Àïàðàòóðà, çà äîïî-
ìîãîþ ÿêî¿ ïðîâîäèòüñÿ òåñòóâàííÿ, ïîâèííà
áóòè ÷èñòîþ, äîáðå çàçåìëåíîþ, áåç ãðîì³çä-
êîãî íàêîïè÷åííÿ ïðîâîä³â. Îáñòåæóâàíèé ïî-
âèíåí áóòè îçíàéîìëåíèé ³ç ïðèçíà÷åííÿì òå-
ñòó, ïðàâèëàìè ï³äãîòîâêè äî òåñòóâàííÿ ³ íå-
îáõ³äíèìè çàõîäàìè. Äîñë³äæåííÿ áàæàíî
ïðîâîäèòè â ðàíêîâ³ ãîäèíè ï³ñëÿ ñíó, êðàùå
íàòùåñåðöå íå ðàí³øå í³æ ÷åðåç 1,5-2 ãîäèíè
ï³ñëÿ ñí³äàíêó (íå äîïóñêàþ÷è ïåðå¿äàííÿ).
Êð³ì òîãî, ó äåíü äîñë³äæåííÿ íå ðåêîìåí-
äóºòüñÿ âæèâàííÿ êàâè, ì³öíîãî ÷àþ. Êóð³ííÿ
ñë³ä ïðèïèíèòè çà 1 ãîäèíó äî òåñòóâàííÿ. Íå-

îáõ³äíî ïîâí³ñòþ âèêëþ÷èòè âæèâàííÿ àëêîãî-
ëþ íå ìåíø ÿê çà 3 äîáè äî äíÿ òåñòóâàííÿ.
Íàïåðåäîäí³ ³ â äåíü ïðîâåäåííÿ òåñòó íåîáõ-
³äíî âèêëþ÷èòè íàäì³ðí³ ô³çè÷í³ àáî åìîö³éí³
íàâàíòàæåííÿ, ÿê³ ìîæóòü ïðèçâåñòè äî ïåðå-
âòîìè. Ïåðåä äîñë³äæåííÿì íåîáõ³äíèé â³äïî-
÷èíîê ïðîòÿãîì 30-60 õâèëèí. Ó ê³íö³ äîñë³ä-
æåííÿ â äåÿêèõ âèïàäêàõ íåîáõ³äíî ïîñòóïîâå
çíèæåííÿ íàâàíòàæåííÿ (äëÿ çàïîá³ãàííÿ îð-
òîñòàòè÷íî¿ ã³ïîòîí³¿), à òàêîæ ÅÊÃ-êîíòðîëü
ïðîòÿãîì ï’ÿòè-øåñòè õâèëèí ï³ñëÿ âèêîíàííÿ
íàâàíòàæåííÿ. Ïðè âèêîðèñòàíí³ îêðåìèõ
òåñò³â (Ãàðâàðäñüêèé ñòåï-òåñò, á³ãîâ³ òåñòè
Êóïåðà òîùî) íåîáõ³äíî ïðîâåñòè ïîïåðåäíþ
ï³äãîòîâêó ïðîòÿãîì 6-8 òèæí³â. Îñîáè, ÿêèì
íàëåæèòü òåñòóâàòèñÿ, ïîâèíí³ ìàòè çðó÷íèé
äëÿ âèêîíàííÿ ðóõ³â îäÿã ³ âçóòòÿ. Ï³ñëÿ äîñë³-
äæåííÿ âèïðîáóâàíèé ïîâèíåí â³äïî÷èòè â ïî-
ëîæåíí³ ëåæà÷è àáî ñèäÿ÷è ïðîòÿãîì 15-20
õâèëèí.

Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ íàâàíòàæóâàëüíèõ
òåñò³â ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ ð³çí³ âàð³àíòè
íàâàíòàæåíü: áåçïåðåðâíå íàâàíòàæåííÿ îä-
íàêîâî¿ ïîòóæíîñò³, áåçïåðåðâíå íàâàíòàæåí-
íÿ ç ð³âíîì³ðíèì àáî ìàéæå ð³âíîì³ðíèì çðî-
ñòàííÿì ïîòóæíîñò³, ïîñòóïîâî çðîñòàþ÷å íà-
âàíòàæåííÿ, ïîñòóïîâî çðîñòàþ÷å íàâàíòà-
æåííÿ ç ïåð³îäàìè â³äïî÷èíêó.

Âàæëèâîþ óìîâîþ íàâàíòàæóâàëüíîãî
òåñòóâàííÿ º ìîæëèâ³ñòü òî÷íîãî âèì³ðó é äî-
çóâàííÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Âèêîíóâàíà
ðîáîòà ìîæå âèì³ðþâàòèñÿ â îäèíèöÿõ åíåðã³¿
äæîóëÿõ (Äæ) àáî ê³ëîêàëîð³ÿõ (êêàë). Ïî-
òóæí³ñòü àáî ³íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåííÿ âèç-
íà÷àºòüñÿ ó âàòàõ (Âò) àáî êèëîãðàìîìåòðàõ çà
õâèëèíó (êãì/õâ.) Ïðè öüîìó ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî
1 Âò äîð³âíþº ïðèáëèçíî 6 êãì/ õâ. Çã³äíî ç
ðåêîìåíäàö³ÿìè ÂÎÎÇ òåñòóâàííÿ íåîáõ³äíî
ïî÷èíàòè äëÿ ÷îëîâ³ê³â ç 50 Âò, äëÿ æ³íîê — ç
25 Âò. Íàéá³ëüø òî÷íèì º äîçóâàííÿ íàâàíòà-
æåíü ç óðàõóâàííÿì ìàñè ò³ëà. Ó öüîìó âèïàä-
êó çàëåæíî â³ä â³êó, ñòàò³, ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè
òà ³í. òåñòóâàííÿ ñë³ä ïî÷èíàòè ç 0,5-1,5 Âò/êã,
à íà íàñòóïíèõ ð³âíÿõ çá³ëüøóâàòè íàâàíòàæåí-
íÿ íà 0,5-1 Âò/êã.

Òðèâàë³ñòü íàâàíòàæåííÿ íà êîæíîìó ñòó-
ïåí³ ðîáîòè çàëåæèòü â³ä ÷àñó äîñÿãíåííÿ
ñò³éêîãî ñòàíó (steady state), òîáòî ñòàá³ë³çàö³¿
ïîêàçíèê³â. Ó òðåíîâàíèõ îñ³á öåé ñòàí íàñòàº
ïðèáëèçíî ÷åðåç 2 õâèëèíè, à ó íåòðåíîâàíèõ
— â ñåðåäíüîìó ÷åðåç 4-5 õâèëèí â³ä ïî÷àòêó
âèêîíàííÿ íàâàíòàæåííÿ ïåâíî¿ ïîòóæíîñò³.
Ñàìå òîìó òðèâàë³ñòü êîæíîãî ç³ ñòóïåí³â íà-
âàíòàæåííÿ äëÿ òðåíîâàíèõ îñ³á íàé÷àñò³øå
(õî÷à íå çàâæäè) ñêëàäàº äâ³ õâèëèíè, à äëÿ
íåòðåíîâàíèõ — 4-5 õâèëèí.
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Ó êë³í³÷í³é ïðàêòèö³ íàâàíòàæåííÿ òåñòó-
âàííÿ ïðîâîäèòüñÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ ïîðîãó òî-
ëåðàíòíîñò³ äî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, òîá-
òî âèçíà÷àºòüñÿ çäàòí³ñòü ëþäèíè âèêîíóâàòè
³íòåíñèâíå ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ áåç îçíàê
ïåðåíàïðóæåííÿ. Ïîÿâà îçíàê ïåðåíàïðóæåí-
íÿ îòðèìàëî íàçâó «ïîð³ã òîëåðàíòíîñò³». Ïðè
âèíèêíåíí³ õî÷à á îäí³º¿ ç êë³í³÷íèõ àáî ôóíêö-
³îíàëüíèõ îçíàê ïîðîãó òîëåðàíòíîñò³ âèêîíàí-
íÿ íàâàíòàæåííÿ ñë³ä íåãàéíî ïðèïèíèòè.

Äî êë³í³÷íèõ îçíàê ïîðîãó òîëåðàíòíîñò³
â³äíîñÿòü ñêàðãè íà óòðóäíåíå äèõàííÿ, îñîá-
ëèâî ïðè âèäèõó (ùî ñâ³ä÷èòü ïðî ìîæëèâèé
ðîçâèòîê áðîíõîñïàçìó), íàäì³ðíó çàäèøêó
àáî â³ä÷óòòÿ çàäóõè, íàïàä ñòåíîêàðä³¿, íàâ³òü
áåç çì³í ÅÊÃ, âèðàæåíó âòîìó, ñëàáê³ñòü, îç-
íàêè ñòàíó ïåðåäíåïðèòîìíîñò³: çàïàìîðî÷åí-
íÿ, ïîòåìí³ííÿ â î÷àõ, ð³çêà áë³ä³ñòü àáî ö³àíîç,
ïîõîëîäàííÿ ê³íö³âîê, ïîðóøåííÿ êîîðäèíàö³¿
ðóõ³â (ïîõèòóâàííÿ, íå÷³òêå âèêîíàííÿ êîìàíä),
â³äìîâà îáñòåæóâàíîãî â³ä ïîäàëüøîãî âèêî-
íàííÿ òåñòó.

Ôóíêö³îíàëüíèìè îçíàêàìè ïîðîãó òîëå-
ðàíòíîñò³ º çì³íè ×ÑÑ (ïåðåâèùåííÿ ìàêñè-
ìàëüíî ïðèïóñòèìî¿ ×ÑÑ ó òðåíîâàíèõ 220
ì³íóñ â³ê; ó íåòðåíîâàíèõ, õâîðèõ ³ îñ³á, ñå-
ðåäí³õ ³ ïîõèëîãî â³êó 200 ì³íóñ â³ê; ðàïòîâå
çìåíøåííÿ ×ÑÑ ïðè ï³äâèùåíí³ ïîòóæíîñò³
íàâàíòàæåííÿ), çì³íè ÀÒ (ï³äâèùåííÿ äî ìàê-
ñèìàëüíî ïðèïóñòèìî¿ ìåæ³ ó òðåíîâàíèõ äî
240/120 ìì ðò.ñò., ó íåòðåíîâàíèõ, õâîðèõ ³
îñ³á, ñåðåäí³õ ³ ïîõèëîãî â³êó — äî 200/100 ìì
ðò.ñò., â³äñóòí³ñòü çì³í àáî çíèæåííÿ ñèñòîë³-
÷íîãî ÀÒ á³ëüø í³æ íà 25% â³ä âèñõ³äíîãî ð³âíÿ,
ïðè ï³äâèùåíí³ ïîòóæíîñò³ íàâàíòàæåííÿ, çíè-
æåííÿ ïóëüñîâîãî àðòåð³àëüíîãî òèñêó). Ôóí-
êö³îíàëüíèìè º òàêîæ ÅÊÃ îçíàêè: ïîðóøåííÿ
ðèòìó (ïîÿâà ÷àñòî¿ åêñòðàñèñòîë³¿ ÿê 1:10, ïî-
ëèòîïíî¿ àáî ðàííüî¿ åêñòðàñèñòîë³¿, ïàðî-
êñèçìàëüíî¿ òàõ³êàðä³¿, ìèãîòëèâî¿ àðèòì³¿,
òð³ïîò³ííÿ ïåðåäñåðäü òà ³íøå), ïîðóøåííÿ
ïðîâ³äíîñò³ ñåðöÿ (ïîÿâà àðò³îâåíòðèêóëÿðíèõ
àáî âåíòèêóëÿðíèõ áëîêàä); çñóâ ñåãìåíòà ST
(ãîðèçîíòàëüíå àáî ñåðïîâèäíå çíèæåííÿ ñåã-
ìåíòó á³ëüø 8 ìÂ ïðîòÿãîì 0,08 ñåêóíä ³
á³ëüøå; ï³äéîì ñåãìåíòà á³ëüøå 0,2 ìÂ ïî-
ð³âíÿíî ç ïîêàçíèêàìè â ñïîêî¿; çì³íè çóáöÿ Ò
(âèíèêíåííÿ çàãîñòðåíîãî ³ âèñîêîãî çóáöÿ Ò
ç³ çá³ëüøåííÿì éîãî àìïë³òóäè á³ëüøå, í³æ ó 3
ðàçè àáî íà 0,5 ìÂ ïîð³âíÿíî ç âèñõ³äíèì
ð³âíåì ó áóäü-ÿêîìó ç â³äâåäåíü, îñîáëèâî
â³äâåäåííÿ V4; çìåíøåííÿ âîëüòàæó çóáöÿ Ò
á³ëüøå 25% â³ä âèñõ³äíîãî); çì³íè çóáöÿ R
(çìåíøåííÿ àìïë³òóäè çóáöÿ R íà 50% ³ á³ëüøå
â³ä éîãî âåëè÷èíè â ñòàí³ ñïîêîþ; ï³äâèùåííÿ
àìïë³òóäè çóáöÿ R ó ïîºäíàíí³ ç äåïðåñ³ºþ ñåã-

ìåíòà ST); ïîãëèáëåííÿ ³ ðîçøèðåííÿ çóáö³â Q
àáî QS.

Çà äîïîìîãîþ á³ëüøîñò³ íàâàíòàæóâàëü-
íèõ òåñò³â íàé÷àñò³øå âèçíà÷àºòüñÿ çàãàëüíà
ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü ëþäèíè, ÿêà â îñíîâ-
íîìó çàëåæèòü â³ä àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³
îðãàí³çìó. Ðåçóëüòàòè òåñòóâàííÿ äàþòü ìîæ-
ëèâ³ñòü îö³íèòè ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãàí³ç-
ìó òà éîãî àäàïòàö³éí³ ìîæëèâîñò³.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³
òà àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ ³ñíóþòü ïðÿì³ ³ íå-
ïðÿì³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ.

Ïðÿì³ ìåòîäè ïåðåäáà÷àþòü âèêîíàííÿ
ìàêñèìàëüíèõ íàâàíòàæåíü, òîáòî íàâàíòà-
æåíü, ÿê³ äîñÿãàþòü ìåæ³ àåðîáíèõ çä³áíîñòåé
ëþäèíè. Îäíàê íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ìàêñèìàëüí³
íàâàíòàæóâàëüí³ òåñòè íå çíàéøëè øèðîêîãî
ïðàêòè÷íîãî çàñòîñóâàííÿ í³ â ñïîðòèâí³é ìå-
äèöèí³, í³, òèì á³ëüøå, â êë³í³÷íèõ îáñòåæåííÿõ,
îñê³ëüêè âîíè ìàþòü òðèâàëèé âèñíàæëèâèé õà-
ðàêòåð, ñóïðîâîäæóþòüñÿ íàäì³ðíîþ íàïðóãîþ,
ÿêà ìîæå áóòè íåáåçïå÷íèì äëÿ îðãàí³çìó, òîá-
òî ïîâ’ÿçàíà ç ïåâíèì ðèçèêîì. Êð³ì òîãî, äëÿ
ïðîâåäåííÿ òàêèõ òåñò³â ïîòð³áíà íàÿâí³ñòü
ñêëàäíî¿ ³ äîñèòü êîøòîâíî¿ àïàðàòóðè.

Ïðÿì³ ìåòîäè âèêîðèñòîâóþòü ïåðåâàæíî
ïðè îáñòåæåíí³ ñïîðòñìåí³â íàéâèùî¿ êâàë³ô-
³êàö³¿, ÿê³ òðåíóþòüñÿ íà âèòðèâàë³ñòü, ç ìåòîþ
âèÿâëåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â äëÿ ïî-
äàëüøîãî çðîñòàííÿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â,
äëÿ êîìïëåêòóâàííÿ çá³ðíî¿ êîìàíäè àáî â íà-
óêîâèõ ö³ëÿõ. Ó êë³í³÷í³é òà ñïîðòèâí³é ìåäèöè-
íè, îñîáëèâî ïðè ìàñîâèõ îáñòåæåííÿõ, íàé-
÷àñò³øå çàñòîñîâóþòü íåïðÿì³ ìåòîäè äîñë³-
äæåíü, ÿê³ ïåðåäáà÷àþòü âèêîíàííÿ íàâàíòà-
æåíü, ùî ïîòðåáóþòü ìåíøèõ çóñèëü, òîáòî
íàâàíòàæåíü ñóáìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ. ²íòåí-
ñèâí³ñòü ñóáìàêñèìàëüíèõ íàâàíòàæåíü çàçâè-
÷àé ñòàíîâèòü 50-75% â³ä ìàêñèìàëüíèõ.

Íåïðÿì³ òåñòè ðåêîìåíäóþòüñÿ åêñïåðòà-
ìè ÂÎÎÇ äëÿ íàéøèðøîãî âïðîâàäæåííÿ íå
ò³ëüêè ïðè îáñòåæåíí³ çäîðîâèõ ëþäåé, àëå é
õâîðèõ, çà óìîâè äîñòàòíüî¿ êîìïåíñàö³¿ ôóí-
êö³îíàëüíîãî ñòàíó êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòå-
ìè. Äëÿ âèçíà÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³
ñåðåä íåïðÿìèõ ìåòîä³â äîñë³äæåííÿ íàéá³ëü-
øå ïîøèðåííÿ îäåðæàâ ñóáìàêñèìàëüíèé íà-
âàíòàæóâàëüíèé òåñò PWC

170
.

Ñóáìàêñèìàëüíèé òåñò PWC
170

. Òåñò
PWC

170
 áóâ ðîçðîáëåíèé Øåñòðàíäîì ó Êàðî-

ë³íñüêîìó óí³âåðñèòåò³ (Ñòîêãîëüì) â 50-õ ðî-
êàõ XX cò. Íàçâà òåñòó PWC

170
 º àáðåâ³àòóðîþ

â³ä àíãë³éñüêîãî ñëîâîñïîëó÷åííÿ «Physical
Working Capacity», òîáòî ô³çè÷íà ïðàöåç-
äàòí³ñòü. Âñåñâ³òíÿ îðãàí³çàöÿ îõîðîíè çäîðî-
â’ÿ ïîçíà÷àºòü öåé òåñò ÿê W

170
. Çà äîïîìîãîþ
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äàíîãî òåñòó âèçíà÷àþòü ïîòóæí³ñòü ô³çè÷íî-
ãî íàâàíòàæåííÿ, ïðè ÿê³é ÷àñòîòà ñåðöåâèõ
ñêîðî÷åíü äîñÿãàº ð³âíÿ 170 óä/õâ.

Âèá³ð ñàìå ö³º¿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî-
÷åíü âèçíà÷åíî òèì, ùî çîíà îïòèìàëüíîãî
ôóíêö³îíóâàííÿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè
äëÿ îñ³á ìîëîäîãî â³êó äî 30 ðîê³â îáìåæåíà
ä³àïàçîíîì ïóëüñó â³ä 170 äî 200 óä/õâ. Òàêèì
÷èíîì, ÷àñòîòà ïóëüñó 170 óä/õâ õàðàêòåðèçóº
îïòèìàëüíèé çà ïðîäóêòèâí³ñòþ ðåæèì ôóíê-
ö³îíóâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ï³ä ÷àñ
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ×ÑÑ
³ ïîòóæí³ñòþ âèêîíóâàíîãî íàâàíòàæåííÿ ìàº
ë³í³éíèé õàðàêòåð ó ìåæàõ ïóëüñó 120-170 óä/õâ,
òîáòî êîëè çáåð³ãàþòüñÿ àåðîáí³ ìåõàí³çìè
åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ.

Ïðè á³ëüø âèñîêèõ çíà÷åííÿõ ×ÑÑ ë³í³éíèé
õàðàêòåð öüîãî âçàºìîçâ’ÿçêó ïîðóøóºòüñÿ,
îñê³ëüêè íà òë³ ðîçâèòêó âòîìëåííÿ àêòèâ³çó-
þòüñÿ àíàåðîáí³ (ãë³êîë³òè÷í³) ïðîöåñè åíåð-
ãîïîñòà÷àííÿ é çàáåçïå÷åííÿ ì’ÿçîâî¿ ðîáî-
òè. Ïðè ïîäàëüøîìó çá³ëüøåíí³ íàâàíòàæåííÿ
åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ çä³éñíþºòüñÿ çà ðàõóíîê
çì³øàíèõ àåðîáíî-àíàåðîáíèõ ìåõàí³çì³â.

Íàÿâí³ñòü ë³í³éíî¿ çàëåæíîñò³ ì³æ ïîòóæí-
³ñòþ ðîáîòè ³ ×ÑÑ â ìåæàõ 120-170 óä/õâ äîç-
âîëÿº âèêîðèñòîâóâàòè íàâàíòàæåííÿ, ÿê³ íå
ïåðåäáà÷àþòü ï³äâèùåííÿ ïóëüñó äî 170 óä/õâ.
Ïðè öüîìó âèçíà÷àòè âåëè÷èíó PWC

170
 ìîæíà

çà ïîêàçíèêàìè ×ÑÑ ï³ñëÿ äâîõ àáî òðüîõ íà-
âàíòàæåíü ìåíøî¿ ³íòåíñèâíîñò³ ìåòîäîì ãðà-
ô³÷íî¿ åêñòðàïîëÿö³¿ (çà óìîâè, ùî äðóãå íà-
âàíòàæåííÿ ³íòåíñèâí³øå ïåðøîãî, òðåòº
â³äïîâ³äíî ³íòåíñèâí³øå äðóãîãî).

 Ñüîãîäí³ ³ñíóþòü òðè âàð³àíòè ïðîâåäåí-
íÿ ëàáîðàòîðíèõ òåñòó PWC

170
.

Çàãàëüíîºâðîïåéñüêèé âàð³àíò ïåðåä-
áà÷àº âèêîíàííÿ òðüîõ çðîñòàþ÷èõ çà ïîòóæí-
³ñòþ, íå ðîçä³ëåíèõ ³íòåðâàëàìè â³äïî÷èíêó
íàâàíòàæåíü, òðèâàë³ñòü êîæíîãî ç ÿêèõ òðè
õâèëèíè. Çà öåé ÷àñ íàâàíòàæåííÿ çðîñòàº

âäâ³÷³ — ÷åðåç 3 ³ 6 õâèëèí â³ä ïî÷àòêó òåñòó-
âàííÿ. ×ÑÑ âèì³ðþºòüñÿ ïðîòÿãîì îñòàíí³õ 15
ñåêóíä êîæíî¿ òðèõâèëèííî¿ ñåð³¿. Ïðè öüîìó
íàâàíòàæåííÿ ðåãóëþºòüñÿ òàê, ùîá äî ê³íöÿ
âèêîíàííÿ òåñòó ×ÑÑ çá³ëüøèëàñü äî 170 óä/õâ.
Ïîòóæí³ñòü íàâàíòàæåííÿ ðîçðàõîâóºòüñÿ íà
îäèíèöþ ìàñè ò³ëà âèïðîáóâàíîãî. Âèñõ³äíà
ïîòóæí³ñòü óñòàíîâëþºòüñÿ ç ðîçðàõóíêó 0,75-
1,25 Âò/êã, à ¿¿ çá³ëüøåííÿ çä³éñíþºòüñÿ â³äïî-
â³äíî ç³ çðîñòàííÿì ×ÑÑ.

 Ìîäèô³êàö³ÿ Â.Ë. Êàðïìàíà. Öåé âàð³-
àíò òåñòó ïåðåäáà÷àº âèêîíàííÿ äâîõ íàâàí-
òàæåíü çðîñòàþ÷î¿ ïîòóæíîñò³. Íà ïðàêòèö³
âèêîðèñòîâóþòüâ îñíîâíîìó äâà âàð³àíòè òå-
ñòó PWC

170
 — âåëîåðãîìåòðè÷íèé ³ ñòåïåðãî-

ìåòðè÷íèé. Ñóòü îáîõ âàð³àíò³â ïîëÿãàº â òîìó,
ùî äîñë³äæóâàíèé âèêîíóº äâà íàâàíòàæåííÿ
ç òðèâàë³ñòþ 5 õâèëèí ð³çíî¿, àëå ïîì³ðíî¿ ïî-
òóæíîñò³ ç òðèõâèëèííèì ³íòåðâàëîì â³äïî÷èí-
êó. Íàïðèê³íö³ íàâàíòàæåíü ïðîòÿãîì îñòàíí³õ
30 ñåêóíä ï³äðàõîâóþòü ÷àñòîòó ïóëüñó àóñ-
êóëüòàòèâíèì ìåòîäîì àáî çà äîïîìîãîþ
åëåêòðîêàðä³îãðàôà. Ïîäâîþþ÷è ö³ ÷èñëà, îò-
ðèìóþòü ×ÑÑ çà 1 õâèëèíó ï³ñëÿ ïåðøîãî é äðó-
ãî¿ íàâàíòàæåííÿ (f

1
 ³ f

2
).

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî âèçíà÷åííÿ ô³çè÷íî¿
ïðàöåçäàòíîñò³ çà äîïîìîãîþ òåñòó PWC

170 
äàº

íàä³éí³ ðåçóëüòàòè ëèøå â ðàç³ äîòðèìàííÿ ïåâ-
íèõ óìîâ. Ïåðø çà âñå, íà â³äì³íó â³ä ñïîðòèâ-
íèõ íàâàíòàæåíü, ïðîáó PWC

170
 ñë³ä âèêîíóâàòè

áåç ïîïåðåäíüî¿ ðîçìèíêè, òîìó ùî ðîçìèíêà
ìîæå ïðèçâåñòè äî çàíèæåííÿ ðåçóëüòàò³â ïðî-
áè. Îäíà ç íàéâàæëèâ³øèõ óìîâ äîñÿãíåííÿ âè-
ñîêî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ ïðîáè PWC

170
 — öå ïðà-

âèëüíèé âèá³ð ïîòóæíîñò³ âèêîðèñòîâóâàíèõ
íàâàíòàæåíü. Ïîòóæí³ñòü ïåðøîãî íàâàíòàæåí-
íÿ (W

1
) çàëåæèòü â³ä ìàñè ëþäèíè. Âèçíà÷àþòü

¿¿ çà òàáëèöåþ 3.2. Äëÿ ïðàêòè÷íî çäîðîâî¿ ëþ-
äèíè âîíà ñêëàäàº ïðèáëèçíî 1 Âò/êã; äëÿ ëþ-
äèíè, ÿêà íå çàéìàºòüñÿ ô³çè÷íîþ ïðàöåþ àáî
òðåíóâàííÿìè — 0,5 Âò/êã.

Òàáëèöÿ 2.2

Çàëåæí³ñòü ïîòóæíîñò³ ïåðâîãî íàâàíòàæåííÿ (W
1
) â³ä ìàñè ëþäèíè

Ìàñà ò³ëà, êã

Ïîòóæí³ñòü,êãì/õâ

59 ³ ìåíøå 60-64 65-69 70-74 75-79 80 ³ á³ëüøå

300 400 500 600 700 800

Íàïðèê³íö³ ïåðøîãî íàâàíòàæåííÿ ï³äðà-
õîâóþòü ×ÑÑ çà 30 ñåêóíä. Çàëåæíî â³ä ¿¿ ðîç-
ì³ðó ³ âåëè÷èíè ïåðøîãî íàâàíòàæåííÿ çà òàá-
ëèöåþ 3.3 âèçíà÷àþòü âåëè÷èíó äðóãîãî íàâàí-
òàæåííÿ (W

2
).

Ó âèïàäêàõ, êîëè ð³çíèöÿ ì³æ ïîòóæí³ñòþ

ïåðøîãî ³ äðóãîãî íàâàíòàæåíü íåâåëèêà,
òî÷í³ñòü âèçíà÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³
çíà÷íî çìåíøóºòüñÿ. Ñàìå òîìó ï³ä ÷àñ ïðî-
âåäåííÿ òåñòó PWC

170
 ïîòóæí³ñòü äðóãîãî íà-

âàíòàæåííÿ ïîâèííà ³ñòîòíî â³äð³çíÿòèñÿ â³ä
ïîòóæíîñò³ ïåðøîãî íàâàíòàæåííÿ. Íàäçâè-
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÷àéíî âàæëèâî, ùîá ðîçá³æí³ñòü ì³æ ïîêàçíè-
êàìè ×ÑÑ íàïðèê³íö³ íàâàíòàæåíü áóëà íå ìåí-
øå, í³æ 40 ñêîðî÷åíü ñåðöÿ çà 1 õâèëèíó. Öå
çàáåçïå÷óº îòðèìàííÿ íàéá³ëüø òî÷íèõ ðå-
çóëüòàò³â. Òàê ×ÑÑ íàïðèê³íö³ ïåðøîãî íàâàí-
òàæåííÿ ïîâèííà ñÿãàòè 100-120 óä/õâ, à íà-
ïðèêí³ö³ äðóãîãî — 140-160 óä/õâ.

Íàéêðàùèì âàð³àíòîì ðîáîòè º âåëîåðãî-
ìåòðè÷íå íàâàíòàæåííÿ, ÿêå äîçâîëÿº çáåð³-
ãàòè ïåâíó ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè (÷àñòîòà îáåð-
òàííÿ ïåäàëåé âåëîåðãîìåòðà ïîâèííà áóòè â
ä³àïàçîí³ 60-70 îáåðò³â çà 1 õâèëèíó) ³ çàëó÷à-
òè äî ä³ÿëüíîñò³ âåëèê³ ãðóïè ì’ÿç³â.

Òî÷íèì ââàæàºòüñÿ ðîçðàõóíîê öüîãî ïî-
êàçíèêà çà ôîðìóëîþ, ÿêà çàïðîïîíîâàíà
Â.Ë. Êàðïìàíîì ³ç ñï³âàâòîðàìè:

PWC
170

 = W
1
+(W

2
–W

1
)(170–f

1
)/(f

2
–f

1
),

äå:
PWC 

170
 — ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ðîáîòîñïîñîá-

íîñò³ ïðè ×ÑÑ = 170 óä/õâ;
W

1
 òà W

2
 — ïîòóæí³ñòü ïåðøîãî òà äðóãî-

ãî íàâàíòàæåíü;
f

1
 òà f

2
 — ×ÑÑ çà 30 ñåê íàïðèê³íö³ ïåð-

øîãî òà äðóãîãî íàâàíòàæåíü.

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî ïðè îáñòåæåíí³ îñëàá-
ëåíèõ àáî õâîðèõ îñ³á, äëÿ âèçíà÷åííÿ ô³çè÷-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ íåð³äêî îáìåæóþòüñÿ òåñ-
òîì ìåíøî¿ ³íòåíñèâíîñò³, äîâîäÿ÷è íàâàíòà-
æåííÿ äî ×ÑÑ 150 óä/õâ àáî íàâ³òü 130 óä/õâ. Ó
òàêèõ âèïàäêàõ ó ôîðìóëó çàì³ñòü ÷èñëà 170
íåîáõ³äíî ïîñòàâèòè 150 àáî 130 ³ òîä³ òåñò
áóäå íàçèâàòèñÿ PWC

150
 àáî PWC

130
.

Ó ìîëîäèõ íåòðåíîâàíèõ ÷îëîâ³ê³â PWC
170

çàçâè÷àé ñÿãàº ð³âíÿ 850-1100 êãì/õâ àáî 142-
184 Âò, ó æ³íîê — 450-850 êãì/õâ àáî 75-
142 Âò.

Îäíàê á³ëüø ³íôîðìàòèâíîþ º â³äíîñíà

âåëè÷èíà PWC
170

, ÿêà ïðèïàäàº íà 1 êã ìàñè
ò³ëà. Öÿ âåëè÷èíà ñêëàäàº ó íåòðåíîâàíèõ ÷î-
ëîâ³ê³â 14,4 êãì/õâ/êã àáî 2,4 Âò/êã, ó æ³íîê —
10,2 êãì/õâ/êã àáî 1,7 Âò/êã, òîáòî íà 30% ìåí-
øå.

Ìîäèôèêàöèÿ Ë.².Àáðîñ³ìîâî¿ ç³
ñï³âàâòîðàìè. Â äàíèé ÷àñ öåé âàð³àíò òåñòó
âèêîðèñòîâóºòüñÿ ÷àñò³øå, Â³í ïåðåäáà÷àº âè-
êîíàííÿ îäíîãî íàâàíòàæåííÿ. Äëÿ îòðèìàí-
íÿ äîñèòü òî÷íèõ ðåçóëüòàò³â, ïîð³âíÿíèõ ç ðå-
çóëüòàòàìè òåñòó â ìîäèô³êàö³¿ Â.Ë.Êàðïìàíà
íåîáõ³äíî ï³ä³áðàòè íàâàíòàæåííÿ, ïðè ÿêîìó
äî ìîìåíòó éîãî çàâåðøåííÿ ×ÑÑ ñÿãíå 150-
160 óä/õâ. Ðîçðàõóíîê ïîêàçíèêà PWC

170 
çà

ôîðìóëîþ:

PWC
170

=W / f
1
 — f

0
 × (170 — f

0
),

äå:
W  — âåëè÷èíà íàâàíòàæåííÿ;
f

0
  — ×ÑÑ ñïîêîþ (äî íàâàíòàæåííÿ);

f
1 

 —
 
×ÑÑ ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ.

Ó òèõ âèïàäêàõ, êîëè íåìàº ñêëàäíî¿ àïà-
ðàòóðè àáî â ïîëüîâèõ óìîâàõ, íà òðåíóâàëüí³é
áàç³ òåñò PWC

170 
ïðîâîäÿòü ìåòîäîì ñòåïåðãî-

ìåòð³¿.
Âèçíà÷åííÿ PWC

170 
ìåòîäîì ñòåïåðãî-

ìåòð³¿. Âèïðîáóâàíèé ïðîòÿãîì òðüîõ õâèëèí
çä³éñíþº ï³äéîìè íà ùàáåëü âèñîòîþ 35 ñì ç
÷àñòîòîþ 20 ï³äéîì³â íà õâèëèíó (÷àñòîòà ìåò-
ðîíîìà 80 óäàð³â çà õâèëèíó). Íà îäèí óäàð
ìåòðîíîìà â³äáóâàºòüñÿ îäèí ðóõ. Ïî çàê³í-
÷åíí³ íàâàíòàæåííÿ ðàõóþòü ïóëüñ ïðîòÿãîì 10
ñåêóíä (P

1
). Äàë³ âèêîíóºòüñÿ äðóãå íàâàíòà-

æåííÿ ç ÷àñòîòîþ 30 ï³äéîì³â íà õâèëèíó
(120 óä/õâ). Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ äðóãîãî íàâàíòà-
æåííÿ çíîâó ðàõóþòü ïóëüñ (P

2
).

Ïîò³ì âèçíà÷àþòü ïîêíèê PWC
170

 çà äîïî-
ìîãîþ òàáëèö³ 3.5. Íà ãîðèçîíòàëüí³é ë³í³¿ çíà-
õîäÿòü ×ÑÑ ï³ñëÿ ïåðøîãî íàâàíòàæåííÿ, à íà

Òàáëèöÿ 2.3

Îð³ºíòîâí³ çíà÷åííÿ ïîòóæíîñò³ äðóãèé íàâàíòàæåííÿ (êãì/õâ),
ðåêîìåíäîâàí³ ïðè âèçíà÷åíí³ òåñòó PWC 

170

×ÑÑ â 1 õâ ïðè W
1

Ïîòóæí³ñòü ðîáîòè ïðè 1-ìó
íàâàíòàæåíí³ (W1), êãì/õâ

Ìàñà
ò³ëà, êã

80-89 90-99 100-109 110-119 120-129

60-64 400 1100 1000 900 800 700

65-69 500 1200 1100 1000 900 800

70-74 600 1300 1200 1100 1000 900

75-79 700 1400 1300 1200 1100 1000

80-85 800 1500 1400 1300 1200 1100
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âåðòèêàëüí³é — â³äïîâ³äíî ï³ñëÿ äðóãîãî íàâàí-
òàæåííÿ. Ïåðåòèí äâîõ ïîêàçíèê³â äàº âåëè÷è-
íó â³äíîñíîãî PWC

170 
ó ïåðàõóíêó íà 1 êã âàãè

ò³ëà.
Çàãàëüíà ïðàöåçäàòí³ñòü ðîçðàõîâóºòüñÿ

íàñòóïíèì ÷èíîì:

PWC
170

 (êãì/õâ) = À × Ì,
äå:

À — âåëè÷èíà â³äíîñíîãî PWC
170

Ì — ìàñà ò³ëà äîñë³äæóâàíîãî.

Çà â³äñóòíîñò³ îòìàíî¿ ï³ä ÷àñ äîñë³äó ×ÑÑ
ó òàáëèö³, âåëè÷èíó â³äíîñíîãî ïîêàçíèêà
PWC

170
 ìîæíî â³äíàéòè ïçà ôîðìóëîþ:

À=7,2×(1+0,5×(28–Ð
1
)/(Ð

2
–Ð

1
)

äå:
P

1
 — ïóëüñ ï³ñëÿ ïåðøîãî íàâàíòàæåííÿ;

P
2
 — ïóëüñ ï³ñëÿ äðóãîãî íàâàíòàæåííÿ.

Òåñò Íîâàêê³. Òåñò ïåðåäáà÷àº âèçíà÷åí-
íÿ ÷àñó, ïðîòÿãîì ÿêîãî äîñë³äæóâàíèé çäàòåí
âèêîíóâàòè íàâàíòàæåííÿ ïåâíî¿ ïîòóæíîñò³,
ÿêå çàëåæèòü â³ä ìàñè ò³ëà ëþäèíè. Âåëè÷èíà
ïî÷àòêîâîãî íàâàíòàæåííÿ ñêëàäàº 1 Âò/êã. Íà
êîæíîìó íàñòóïíîìó ñòóïåí³ íàâàíòàæåííÿ
ïîñòóïîâî çðîñòàº áåç ³íòåðâàë³â â³äïî÷èíêó,
³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ
íà 1 Âò/êã. Òðèâàë³ñòü êîæíîãî åòàïó ñêëàäàº

äâ³ õâèëèíè. Òåñò ïðîâîäèòüñÿ äî òèõ ï³ð, ïîêè
äîñë³äæóâàíèé ìîæå âèêîíóâàòè íàâàíòàæåí-
íÿ àáî äî ïîÿâè îçíàê ïîðîãó òîëåðàíòíîñò³.

Ïðè îáñòåæåíí³ îñ³á ñåðåäíüîãî òà ïîõè-
ëîãî â³êó, à òàêîæ õâîðèõ, âåëè÷èíà ïî÷àòêîâî-
ãî íàâàíòàæåííÿ ïîâèííà ñòàíîâèòè 1/4 Âò/êã.

Äëÿ îö³íêè ðåçóëüòàò³â òåñòó ç óðàõóâàí-
íÿì ïîòóæíîñò³ íàâàíòàæåííÿ ³ òðèâàëîñò³ éîãî
óòðèìàííÿ ðîçðîáëåíà îö³ííà òàáëèöÿ.

Íîðìàëüíà ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü çà äà-
íèì ïîêàçíèêîì ó íåòðåíîâàíèõ îñ³á â³äïîâ³-
äàº íàâàíòàæåííþ ïîòóæí³ñòþ 3 Âò/êã, ÿêå âè-
êîíóâàëîñÿ ïðîòÿãîì äâîõ õâèëèí, à ó òðåíî-
âàíèõ îñ³á — 4 Âò/êã.

Ç âèøåðîçãëÿíóòèõ òåñò³â ó ïðàêòèö³
ñïîðòèâíî¿ ìåäèöèíè íàé÷àñò³øå âèêîðèñòî-
âóþòü òåñò PWC

170.,
 îñê³ëüêè ïîêàçíèêè öüîãî

òåñòà ìîæíà âèêîðèñòàòè äëÿ íåïðÿìîãî âèç-
íà÷åííÿ ÌÑÊ.

Ãàðâàðäñüêèé ñòåï-òåñò. Òåñò áóâ ðîç-
ðîáëåíèé â Ãàðâàðäñüêîìó óí³âåðñèòåò³ (ÑØÀ)
â 1942 ðîö³ ³ º óí³âåðñàëüíèì ìåòîäîì îö³íêè
ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Âåëè÷èíà ³íäåêñó
Ãàðâàðäñüêîãî ñòåï-òåñòó (²ÃÑÒ) îö³íþº
øâèäê³ñòü â³äíîâëåííÿ ïóëüñó ï³ñëÿ ñòàíäàðò-
íî¿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ.

 Ó ñòàí³ ñïîêîþ â îáñòåæóâàíîãî ðåºñò-
ðóºòüñÿ ïóëüñ çà 30 õâèëèí ³ ÀÒ. Âèñîòó ñõîäèí-
êè ³ ÷àñ ñõîäæåííÿ ï³äáèðàþòü, êåðóþ÷èñü äà-
íèìè òàáë. 2.7.

Òàáëèöÿ 2.4

Îö³íêà ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³  çà ðåçóëüòàòàìè òåñòó PWC
170

 (êãì/õâ)
 ó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â

Ìàñà ò³ëà,
êã

Îö³íêà ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³

íèçüêà íèæ÷å çà
ñåðåäíþ

ñåðåäíÿ âèùå çà
ñåðåäíþ

âèñîêà

60-69 <1199 1200-1399 1400-1799 1800-1999 >2000

70-79 <1399 1400-1599 1600-1999 2000-2199 >2200

80-89 <1549 1550-1749 1750-2149 2150-2349 >2350

Ñïîðòñìåíè, ùî òðåíóþòüñÿ «íà âèòèðèâàë³ñòü»

 Ñïîðòñìåíè, ùî çàéìàþòüñÿ ³ãðîâèìè âèäàìè ñïîðòà,
 ºäèíîáîðñòâàìè, ñïåö³àëüíî íå òðåíóþòüñÿ «íà âèòèðèâàë³ñòü»

60-69 <999 1000-1199 1200-1599 1600-1799 >1800

70-79 <1149 1150-1349 1350-1749 1750-1949 >1950

80-89 <1299 1300-1499 1500-1899 1900-2099 >2100

Ñïîðòñìåíè, ÿê³ çàéìàþòüñÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèìè òà ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèìè âèäàìè ñïîðòó

60-69 <699 700-899 900-1299 1300-1499 >1500

70-79 <799 800-999 1000-1399 1400-1599 >1600

80-89 <899 900-1099 1100-1499 1500-1699 >1700
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Ðîçä³ë 2. Ë²ÊÀÐÑÜÊÈÉ ÊÎÍÒÐÎËÜ Â ÑÏÎÐÒÈÂÍ²É ÌÅÄÈÖÈÍ²

Ïóëüñ çà 10 ñåê ïðè ï³äéîì³ íà ñõîäèíêó
2-ãå

íàâàíòà-
æåííÿ (P2)

1-å íàâàíòàæåííÿ (P1)

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

18 22,7

19 18,9 21,9

20 16,6 18,2 20,7

21 15,0 16,0 17,3 19,2

22 13,8 14,5 15,3 16,2 18,0

23 13,0 13,5 13,9 14,4 15,3 16,8

24 12,4 12,7 12,9 13,2 13,7 14,4 15,6

25 11,9 12,1 12,2 12,3 12,6 13,0 13,5 14,4

26 11,4 11,6 11,7 11,7 11,8 11,9 12,7 12,6 13,2

27 11,2 11,2 11,2 11,2 11,2 11,3 11,4 11,5 11,7 12,0

28 10,8 10,8 10,8 10,8 10,8 10,8 10,8 10,8 10,8 10,8 10,8

29 10,5 10,5 10,4 10,4 10,4 10,4 10,3 10,2 10,2 10,1 9,6 9,6

30 10,3 10,3 10,2 10,2 10,1 10,1 9,9 9,9 9,7 9,6 9,4 9,0 8,4

31 10,1 10,1 10,0 9,9 9,8 9,8 9,7 9,6 9,4 9,2 9,0 8,6 8,1 7,2

32 10,0 9,9 9,8 9,7 9,6 9,6 9,4 9,1 9,0 8,7 8,4 7,9 7,6 7,2

33 9,8 9,8 9,6 9,6 9,5 9,4 9,3 9,1 9,0 8,6 8,5 8,2 7,8 7,2

Òàáëèöÿ 2.5

Âèçíà÷åííÿ â³äíîñíîãî ïîêàçíèêà PWC
170

 çà äîïîìîãîþ äàíèõ ñòåï-òåñòà

Òàáëèöÿ 2.6

Îö³íêà ðåçóëüòàò³â òåñòà Íîâàêê³

Òàáëèöÿ 2.7
Ïàðàìåòðè âèêîíàíííÿ ðîáîòè

ïðè îáðàõóâàíí³ ²ÃÑÒ

Þíàêè (12-18 ðîê³â) 45 4

Ä³â÷àòà (12-18 ðîê³â) 40 4

×îëîâ³êè (>18 ðîê³â) 50 5

Æ³íêè (>18 ðîê³â) 43 5

Êîíòèíãåíò
äîñë³äæóâàíèõ

×àñ
ñõîäæåííÿ,

õâ

Âèñîòà
ñõîäèíêè,

ñì

Îö³íêà ðåçóëüòàò³â òåñòóâàííÿ×àñ ðîáîòè íà ê³íöåâîìó ñòóïåí³
ïîòóæíîñò³, õâ

Ïîòóæí³ñòü
íàâàíòàæåííÿ, Âò/êã

ÍÅÒÐÅÍÎÂÀÍ²

2 1 Íèçüêà ïðàöåçäàòí³ñòü

3 1 Çàäîâ³ëüíà ïðàöåçäàòí³ñòü

3 2 Íîðìàëüíà ïðàöåçäàòí³ñòü

ÑÏÎÐÒÑÌÅÍÈ

4 1 Çàäîâ³ëüíà ïðàöåçäàòí³ñòü

4 2 Äîáðà ïðàöåçäàòí³ñòü

5 1-2 Âèñîêà ïðàöåçäàòí³ñòü

6 1 Äóæå âèñîêà ïðàöåçäàòí³ñòü

Ï³äéîì íà ñõîäèíêó çä³éñíþºòüñÿ ç ÷àñòî-
òîþ 30 ñõîäæåíü â 1 õâèëèíó ïðîòÿãîì 5 õâèëèí.
Òåìï çàäàºòüñÿ ìåòðîíîìîì — 120 óäàð³â íà
õâèëèíó. ×àñ ñõîäæåííÿ ïðè íåîáõ³äíîñò³ ìîæå
áóòè îáìåæåíèé äî 2-3 õâèëèí. Ï³ñëÿ çàâåðøåí-
íÿ ïåðåâ³ðêè âèçíà÷àºòüñÿ ×ÑÑ ó ïåðø³ 30 ñåêóíä
íà 2, 3 ³ 4-é õâèëèíàõ â³äíîâíîãî ïåð³îäó. Â³äðà-
çó æ ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ ðåºñòðóþòü ÀÒ.

Ðîçðàõóíîê ³íäåêñó Ãàðâàðäñüêîãî ñòåï-
òåñòó (²ÃÑÒ) âèêîíóºòüñÿ çà ôîðìóëîþ:
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²ÃÑÒ=T × 100/(f
1
+f

2
+f

3
) × 2,

äå: ²ÃÑÒ — ó áàëàõ;
 Ò — ÷àñ ñõîäæåííÿ íà ñõîäèíêó â ñå-

êóíäó;
f

1
, f

2
, f

3
 — ïóëüñ çà 30 ñåê íà 2, 3 ³ 4-é õâè-

ëèíàõ â³äíîâëåííÿ.

Ñë³ä óðàõîâóâàòè, ùî çàãàëüíå íàâàíòà-
æåííÿ ïðè âèêîíàíí³ äàíîãî òåñòó äîñèòü âå-
ëèêå, òîìó éîãî ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ëèøå
çäîðîâèì îñîáàì ï³ñëÿ ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü
ô³çêóëüòóðîþ íå ìåíøå 6 òèæí³â.

Ó òàáë. 2.8. íàâîäÿòüñÿ îö³íí³ êðèòåð³¿ âå-
ëè÷èíè Ãàðâàðäñüêîãî ñòåï-òåñòó äëÿ çäîðî-

50 ³ íèæ÷å
51-60
61-70
71-80
81-90

91 ³ âèùå

Äóæå ïîãàíà
Ïîãàíà

Ñåðåäíÿ
Äîáðà

Äóæå äîáðà
Â³äì³ííà

²ÃÑÒ
Ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü

âèõ îñ³á, à â òàáë. 2.9 ó ïîð³âíÿíí³ ç³ ñïîðòñìå-
íàìè.

Òàáëèöÿ 2.8

Îö³íêà ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³
 çà âåëè÷èíîþ ²ÃÑÒ

Òàáëèöÿ 2.9

Îö³íêà ðåçóëüòàò³â Ãàðâàðäñüêîãî  ñòåï-òåñòó ó íåòðåíîâàíèõ
³ ñïîðòñìåí³â ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó

Ïîãàíà

Íèæ÷å ñåðåäíüî¿

Ñåðåäíÿ

Âèùå ñåðåäíüî¿

Äîáðà

Â³äì³ííà

Âåëè÷èíà ³íäåêñà Ãàðâàðäñüêîãî ñòåï-òåñòà

Îö³íêà ó çäîðîâèõ
íåòðåíîâàíèõ îñ³á

ó ïðåäñòàâíèê³â
àöèêë³÷íèõ âèä³â ñïîðòó

ó ïðåäñòàâíèê³â
öèêë³÷íèõ âèä³â ñïîðòó

ìåíøå 56 ìåíøå 61 ìåíøå 71

56-65 61-70 71-60

66-70 71-60 61-90

71-60 61-90 91-100

61-90 91-100 101-110

á³ëüøå 90 á³ëüøå 100 á³ëüøå 110

Âèçíà÷åííÿ ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàí-
íÿ êèñíþ — ÌÑÊ. Ô³çè÷í³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³-
çìó, éîãî ì’ÿçîâà ïðàöåçäàòí³ñòü çíà÷íîþ
ì³ðîþ çàëåæàòü â³ä ñïîæèâàííÿ êèñíþ. ×èì
âèùå çäàòí³ñòü îðãàí³çìó âèêîðèñòîâóâàòè êè-
ñåíü, òèì ïðè ïåâíèõ óìîâàõ, âèù³ ô³çè÷í³ ìîæ-
ëèâîñò³ îðãàí³çìó, éîãî çäîðîâ’ÿ ³ ñò³éê³ñòü ïî
â³äíîøåííþ äî íåñïðèÿòëèâèõ ôàêòîð³â ñåðå-
äîâèùà. ÌÑÊ äîçâîëÿº ñêëàñòè îá’ºêòèâíó
äóìêó ïðî ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí êàðä³îðåñïè-
ðàòîðíî¿ ñèñòåìè ³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.
Âåëè÷èíà ÌÑÊ çàëåæèòü â³ä ð³çíèõ ôàêòîð³â,
àëå íàñàìïåðåä â³ä ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
ñèñòåìè çîâí³øíüîãî äèõàííÿ, äèôóçíî¿ çäàò-
íîñò³ ëåãåí³â ³ ëåãåíåâîãî êðîâîîá³ãó. Êð³ì öèõ
ôàêòîð³â, âåëèêå çíà÷åííÿ ìàþòü ãåìîäè-
íàì³÷í³ ïîêàçíèêè, ñòàí êèñíåâî¿ ºìíîñò³ êðîâ³,
àêòèâí³ñòü ôåðìåíòàòèâíèõ ñèñòåì, ê³ëüê³ñòü
ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â (íå ìåíøå äâîõ òðåòèí óñ³º¿
ì’ÿçîâî¿ ìàñè), à òàêîæ âñÿ ñèñòåìà ðåãóëþ-
âàííÿ. ÌÑÊ âèçíà÷àþòü ïðÿìèìè àáî íåïðÿìè-
ìè ìåòîäàìè.

Ïðÿìå âèçíà÷åííÿ ÌÑÊ çâîäèòüñÿ äî âè-
êîíàííÿ îáñòåæóâàíèì ðîáîòè ç íàðîñòàþ÷îþ

ïîòóæí³ñòþ ïðè îäíî÷àñíîìó âèçíà÷åíí³ âåëè-
÷èíè ïîãëèíàííÿ êèñíþ. Ìîìåíò, êîëè, íåçâà-
æàþ÷è íà íàðîñòàííÿ ïîòóæíîñò³ ðîáîòè, öèô-
ðà ïîãëèíàííÿ êèñíþ ïåðåñòàº çá³ëüøóâàòèñÿ,
âêàçóº íà äîñÿãíåííÿ ÌÑÊ. Òàêå äîñë³äæåííÿ
ïîâèííå ïðîâîäèòèñÿ â ëàáîðàòîð³¿ ïðè íàÿâ-
íîñò³ â³äïîâ³äíèõ åðãîìåòð³â ³ ä³àãíîñòè÷íî¿
àïàðàòóðè, à òàêîæ çàñîá³â êóïèðóâàííÿ ðîç-
âèòêó ãîñòðèõ ñòàí³â.

Íåïðÿìå âèçíà÷åííÿ ÌÏÊ. Îñê³ëüêè ìàê-
ñèìàëüí³ íàâàíòàæåííÿ íåáàéäóæ³ äëÿ îðãàí³-
çìó îáñòåæóâàíîãî, îñîáëèâî ïðè ïîâòîðíèõ
äîñë³äæåííÿõ, ÌÏÊ âèçíà÷àþòü øëÿõîì âèêî-
íàííÿ ïîì³ðíî¿ ðîáîòè ç â³äïîâ³äíèì ïåðåðà-
õóíêîì. Ïðè öüîìó âèõîäÿòü ç òîãî, ùî ì³æ ×ÑÑ
³ âåëè÷èíîþ ñïîæèâàííÿ êèñíþ ï³ä ÷àñ ðîáîòè
³ñíóº äîñèòü ñóâîðà ë³í³éíà çàëåæí³ñòü ³ ùî
ÌÑÊ äîñÿãàºòüñÿ ïðè ×ÑÑ, ÿêà äîð³âíþº 170-
200 óäàð³â çà 1 õâèëèíó.

Ïðîôåñîð Àñòðàíä äëÿ îð³ºíòîâíîãî âèç-
íà÷åííÿ ÌÑÊ çà ×ÑÑ ïðè îäíîðàçîâîìó ñòàí-
äàðòíîìó íàâàíòàæåíí³ íà âåëîåðãîìåòð³ àáî
ïðè âèêîíàíí³ ñòåï-òåñòó (âèñîòà ñõîäèíêè
ñòàíîâèòü 40 ñì äëÿ ÷îëîâ³ê³â ³ 33 ñì äëÿ æ³íîê)
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òðèâàë³ñòþ 5 õâèëèí çàïðîïîíóâàâ âèêîðèñòî-
âóâàòè íîðìîãðàìó. Òàêèì ÷èíîì, âèêîíàâøè
íàâàíòàæåííÿ, ï³ä ÷àñ ÿêîãî ×ÑÑ äîñÿãàº 150-
160 óä/õâ, ìîæíà çà äîïîìîãîþ äàíî¿ íîðìîã-
ðàìè âèçíà÷èòè âåëè÷èíó ÌÑÊ.

Ïðîôåñîð Â.Ë.Êàðïìàí çàïðîïîíóâàâ
ðîçðàõîâóâàòè àåðîáí³ çäàòíîñò³ çà íàâåäåíèì
íèæ÷å ôîðìóëàìè.

ÌÑÊ =1,7 × PWC
170

.+1240
(äëÿ ô³çêóëüòóðíèê³â);

ÌÑÊ =2,2 × PWC
170

.+1070
(äëÿ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ òðåíóþòüñÿ íà âèò-

ðèâàë³ñòü),
äå ÌÑÊ âèðàæàºòüñÿ â ìë/õâ, à PWC

170
 — â

êãì/õâ.

Äëÿ ïîð³âíÿííÿ àåðîáíèõ çä³áíîñòåé
ð³çíèõ îñ³á âèêîðèñòîâóþòü â³äíîñí³ ïîêàçíè-
êè ÌÑÊ, òîáòî ç óðàõóâàííÿì ìàñè ò³ëà äîñë³ä-
æóâàíîãî (ÌÑÊ/ìàñà ò³ëà). Â ñåðåäíüîìó ÌÑÊ
ó ìîëîäèõ íåòðåíîâàíèõ ÷îëîâ³ê³â ñòàíîâèòü
44-51 ìë/õâ/êã, ó æ³íîê — 35-38 ìë/õâ/êã.

Òàáëèöÿ 2.10

Îö³íêà ÌÑÊ ó íåòðåíîâàíèõ çäîðîâèõ ëþäåé

Ñòàòü ÌÑÊ, ìë/(õâ ××××× êã)

â³ê,
ðîêè

äóæå
âèñîêå

âèñîêå ñåðåäíº íèçüêå
äóæå

íèçüêå

×îëîâ³êè 25 ðîê³â 55 ³ âèùå 49-54 39-48 33-38 32 ³ íèæ÷å

³ ìîëîäøå

25-34 53 ³ âèùå 45-52 38-44 32-37 31 ³ íèæ÷å

35-44 51 ³ âèùå 43-50 36-42 30-35 29 ³ íèæ÷å

45-54 48 ³ âèùå 40-47 32-39 27-31 26 ³ íèæ÷å

55-64 46 ³ âèùå 37-45 29-36 23-28 22 ³ íèæ÷å

65 ³ ñòàðøå 44 ³ âèùå 33-43 27-32 20-26 19 ³ íèæ÷å

Æ³íêè 20 ³ ìîëîäøå 45 ³ âèùå 38-44 31-37 24-30 23 ³ íèæ÷å

20-29 42 ³ âèùå 36-41 30-35 23-29 22 ³ íèæ÷å

30-39 40 ³ âèùå 35-39 28-34 22-27 21 ³ íèæ÷å

40-49 37 ³ âèùå 31-35 25-30 20-24 19 ³ íèæ÷å

50-59 35 ³ âèùå 29-34 23-28 18-22 17 ³ íèæ÷å

60 ³ ñòàðøå 33 ³ âèùå 27-32 21-26 16 -20 15 ³ íèæ÷å

Ìàêñèìàëüíå ñïîæèâàííÿ êèñíþ ó ïðåä-
ñòàâíèê³â ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó ³ñòîòíî
â³äð³çíÿºòüñÿ. Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ öüîãî ïîêàç-
íèêà ïðåäñòàâëåí³ â òàáë. 2.11.

Òàáëèöà 2.11

Ìàêñèìóì ñïîæèâàííÿ êèñíþ (ìë/êã /õâ)
ó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â

Ëèæí³ ãîíêè 83 63

Á³ã íà êîâçàíàõ 78 54

Ñïîðòèâíå
îð³ºíòóâàííÿ 77 58

Á³ã 800-1500 ì 76 56

Ã³ðñüêîëèæíèé ñïîðò 68 50

Ïëàâàííÿ 67 58

Âèä ñïîðòó Æ³íêè×îëîâ³êè

Êð³ì òîãî, âèçíà÷åííÿ ÌÑÊ ìîæå ïðîâî-
äèòèñÿ â óìîâàõ ïðèðîäíî¿ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëü-

íîñò³. Íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè ñåðåä òàêèõ
òåñò³â º á³ãîâ³ òåñòè Ê.Êóïåðà (Cooper): 12-òè
õâèëèííèé ³ 1,5-ìèëüíèé — 2,4 êì. Ö³ òåñòè ðå-
êîìåíäóþòü âèêîðèñòîâóâàòè ³ äëÿ îñ³á, ÿê³
ñèñòåìàòè÷íî çàéìàþòüñÿ îçäîðîâ÷èì ô³çè÷-
íèì òðåíóâàííÿì àáî ìàñîâèìè âèäàìè ñïîðòó
ç öèêë³÷íîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ.

Òàáëèöÿ 2.12

Çàëåæí³ñòü ì³æ ðåçóëüòàòàìè
12-õâèëèííîãî òåñòà ³ ÌÑÊ çà Ê. Êóïåðîì

 Ìåíøå 1,6

1,6-2,0

 2,01-2,40

2,41-2,8

 Á³ëüøå 2,8

Â³äñòàíü ó ê³ëîìåòðàõ,
ïîäîëàíà çà 12 õâèëèí ÌÑÊ, ìë /êã/ õâ

 Ìåíøå 25,0

 2,5-33,7

 33,8-42,5

 42,6-51,5

 51,6 ³ á³ëüøå
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Ïåðåâàãîþ öèõ òåñò³â º ¿õíÿ ïðîñòîòà ³ äî-
ñòóïí³ñòü, îäíàê ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî ö³ òåñòè
âèìàãàþòü çíà÷íîãî, ìàéæå ìàêñèìàëüíîãî
íàïðóæåííÿ îñíîâíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì
îðãàí³çìó, ¿õ íå ñë³ä ïðîâîäèòè áåç ïîïåðåä-
íüîãî òðåíóâàííÿ, òîáòî áåç ï³äãîòîâêè îðãàí-
³çìó äî íàâàíòàæåíü. Äëÿ çäîðîâèõ íåòðåíî-

âàíèõ îñ³á â³êîì 30 ðîê³â ³ ñòàðøå íåîáõ³äíå
òðåíóâàííÿ íå ìåíøå øåñòè òèæí³â. Ðåçóëüòà-
òè á³ãîâèõ òåñò³â Ê.Êóïåðà îö³íþþòüñÿ çà çàï-
ðîïîíîâàíèìè àâòîðîì òàáëèöÿìè, â ÿêèõ ÷àñ
ïîäîëàííÿ äèñòàíö³¿ 1,5 ìèë³ àáî â³äñòàíü, ÿêó
ïðîá³ãàº âèïðîáóâàíèé çà 12 õâèëèí, â³äïîâ³-
äàþòü ïåâíîìó ð³âíþ ÌÑÊ.

Òàáëèöÿ 2.13

Ãðàäàö³¿ ìàêñèìàëüíî¿ àåðîáíî¿ çäàòíîñò³ (ôóíêö³îíàëüí³ êëàñè) çàëåæíî â³ä â³äñòàí³,
ÿêà ïðîá³ãàº âèïðîáóâàíèé çà 12 õâèëèí ó ê³ëîìåòðàõ çà Ê.Êóïåðîì

Ôóíêö³îíàëüíèé êëàñ
àåðîáíèõ çä³áíîñòåé ³

ô³çè÷íèé ñòàí

Â²Ê, ðîêè

ìîëîäøå 30 Ç0-39 40-49 50 ³ ñòàðøå

ÔÊ I - äóæå ïîãàíèé ìåíøå ìåíøå ìåíøå ìåíøå

1,6 1,5 1,5 1,4  1.4 1.2  1,3 1,0

ÔÊ II - ïîãàíèé 1,6-2,0 1,5-1,8 1,5-1,8 1,41-1,7 1,41-1,7 1.21-1,5 1,31-1,6 1,1-1,3

ÔÊ III - çàäîâ³ëüíèé 2,01-2,4 1,81-2,1 1,81-2,2 1,71-2.0 1,71-2,1 1.51-1,8 1,61-2,0 1,31-1,7

ÔÊ IV - äîáðèé 2,41-2,8 2,11-2,6 2,21-2.6 2,01-2,5 2,11-2,5 1,81-2,3 2,01-2,4 1,71-2,2

ÔÊ V - â³äì³ííèé á³ëüøå á³ëüøå á³ëüøå á³ëüøå

2,8 2,6 2,6 2,5 2,5 2,3  2,4 2,2

× Æ × Æ × Æ × Æ

Âèçíà÷åííÿ àíàåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé
îðãàí³çìó ëþäèíè. Ðîáîòà â áåçêèñíåâîìó
(àíàåðîáíîìó) ðåæèì³ çàáåçïå÷óºòüñÿ åíåð-
ã³ºþ çà ðàõóíîê ïðîöåñó ãë³êîë³çó, ðîçïàäó àäå-
íîç³íòðèôîñôîðíî¿ êèñëîòè (ÀÒÔ) ³ êðåàòèí-
ôîñôàòó (ÊðÔ). Ó ñïîðòñìåí³â ñòàºð³â ÷àñòî
âèçíà÷àþòü ìàêñèìàëüíó àíàåðîáíó ïî-
òóæí³ñòü (ÌÀÏ). Ïåðåä ïðîâåäåííÿì òåñòó ó
ñïîðòñìåíà âèçíà÷àþòü âàãó. Òåñò âèêîíóºòü-
ñÿ çà äîïîìîãîþ ñõîä³â, äîâæèíà ÿêèõ 5 ìåòð³â,
íàõèë 30 ãðàäóñ³â, çàãàëüíà âèñîòà ï³äéîìó
ñòàíîâèòü 2,6 ìåòðà. Ïî êîìàíä³ òðåíåðà
ñïîðòñìåí ç ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ çàá³ãàº
âãîðó ïî ñõîäàõ, ïðè öüîìó ìàêñèìàëüíî òî÷-
íî ô³êñóºòüñÿ ÷àñ ï³äéîìó. Ïîò³ì äëÿ óòî÷íåí-
íÿ âèì³ðþºòüñÿ âèñîòà ñõîäèíîê, ðàõóºòüñÿ
¿õíÿ ê³ëüê³ñòü ³ ö³ ïîêàçíèêè ïåðåìíîæàþòü. Òà-
êèì ÷èíîì îòðèìóþòü âèñîòó ï³äéîìó. Çà ôîð-
ìóëîþ ðîçðàõîâóþòü ïîòóæí³ñòü âèêîíàíî¿ ðî-
áîòè àáî ìàêñèìàëüíó àíàåðîáíó ïîòóæí³ñòü
(ÌÀÏ):

W = p × h/t (êã ì/ñ),
äå:

W — ìàêñèìàëüíà àíàåðîáíà ïî-
òóæí³ñòü (ÌÀÏ);

h  — âèñîòà ï³äéîìó (ì);
t  — ÷àñ ï³äéîìó (ñåê).

Äëÿ ïåðåðàõóíêó îòðèìàíîãî ðåçóëüòàòó â
îäèíèö³ ïîòóæíîñò³ (Âò) éîãî ïåìíîæàþòü íà

9,81, à ïðè çá³ëüøåíí³ íà 0,14 îòðèìàíèé ðåçóëü-
òàò ÌÀÏ áóäå ïåðåâåäåíèé â êêàë/õâ. Öÿ âåëè-
÷èíà õàðàêòåðèçóº àáñîëþòíó ïîòóæí³ñòü ìåõà-
í³÷íî¿ ðîáîòè. Ïðè ÊÊÄ=25% ðîçðàõóíîê çàãàëü-
íèõ åíåðãîâèòðàò ïðîâîäÿòü çà ôîðìóëîþ:

W= W × 0,563 êêàë/õâ.

ÌÀÏ ìîæå â 6-10 ðàç³â ïåðåâèùóâàòè êðè-
òè÷íó ïîòóæí³ñòü ðîáîòè, ïðè ÿê³é äîñÿãàºòüñÿ
ìàêñèìàëüíå ñïîæèâàííÿ êèñíþ. Ïðèêëàäè
âåëè÷èí ÌÀÏ ó äåÿêèõ âèäàõ ñïîðòó íàâåäåí³ â
òàáëèö³ 2.14.

Òàáëèöÿ 2.14

Ìàêñèìàëüíà àíàåðîáíà ïîòóæí³ñòü
(ÌÀÌ) ó ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿

Âîëåéáîë, II-III ðîçðÿä

Âîëåéáîë, I ðîçðÿä

Áàñêåòáîë, III ðîçðÿä

Áàñêåòáîë, II ðîçðÿä

Áàñêåòáîë, I ðîçðÿä

Áàñêåòáîë, ÌÑ

62,20

81,10

57,10

62,90

69,58

78,70

Âèä ñïîðòó,
êâàë³ô³êàö³ÿ ÌÀÏ, êêàë./õâ

Âèçíà÷åííÿ àåðîáíî-àíàåðîáíîãî ïåðå-
õîäó. Êð³ì ÌÑÊ âàæëèâèì ïîêàçíèêîì àåðîá-
íèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó º ð³âåíü ïîðîãó
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àíàåðîáíîãî îáì³íó (ÏÀÍÎ), ÿêèé â³äîáðàæóº
åôåêòèâí³ñòü âèêîðèñòàííÿ àåðîáíîãî ïîòåí-
ö³àëó. Â îñòàíí³ ðîêè âñå á³ëüøîãî ïîøèðåííÿ
íàáóëà äóìêà, ùî äëÿ ðîçâèòêó àåðîáíî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ ³íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåíü ïîâèí-
íà â³äïîâ³äàòè ð³âíþ ÏÀÍÎ. Öå ïîëîæåííÿ îä-
íàêîâî âàæëèâå ÿê äëÿ ñïîðòèâíîãî, òàê ³ äëÿ
îçäîðîâ÷îãî òðåíóâàííÿ, â ïðîöåñ³ ÿêèõ ðîç-
âèâàºòüñÿ çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü îðãàí³çìó.
Â³äîìî, ùî ó ñïîðòñìåí³â ç îäíàêîâèìè âåëè-
÷èíàìè ÌÑÊ â³äçíà÷àºòüñÿ øèðîêà âàð³à-
áåëüí³ñòü ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â. Öå ïîâ’ÿçó-
þòü ç òèì, ùî ó âèäàõ ñïîðòó íà âèòðèâàë³ñòü,
îñîáëèâî â óìîâàõ çìàãàíü, ðåçóëüòàò âèçíà-
÷àºòüñÿ íå ñò³ëüêè âåëè÷èíîþ àåðîáíî¿ ïîòóæ-
íîñò³, ñê³ëüêè ïðîöåíòîì ¿¿ âèêîðèñòàííÿ äëÿ
ï³äòðèìêè øâèäêîñò³ ðóõó (â á³ãó, ïëàâàíí³
òîùî). ×èì á³ëüøèé â³äñîòîê âèêîðèñòàííÿ
àåðîáíîãî ïîòåíö³àëó, òèì âèùèé ðåçóëüòàò.
Ó çâ’ÿçêó ç öèì äëÿ îö³íêè ïðàöåçäàòíîñò³
ñïîðòñìåíà äîö³ëüíî âèçíà÷àòè ³íäèâ³äóàëüí³
ñï³ââ³äíîøåííÿ àåðîáíî¿ òà àíàåðîáíî¿ åíåð-
ãîïðîäóêö³¿ àáî ïîð³ã àíàåðîáíîãî îáì³íó. Ïå-
ðåâàãîþ òàêîãî ï³äõîäó º ³ òå, ùî íà ðåçóëüòàò
âèçíà÷åííÿ ÏÀÍÎ íå âïëèâàº ìîòèâàö³ÿ îáñòå-
æóâàíîãî, â³äñóòí³ñòü ÿêî¿ ïðè íàâàíòàæóâàëü-
íîìó òåñòóâàíí³ ÷àñòî íå äîçâîëÿº äîñÿãàòè
àáñîëþòíîãî ð³âíÿ ÌÑÊ (ïðÿìå âèçíà÷åííÿ
ÌÑÊ).

Êîíöåïö³ÿ àåðîáíî-àíàåðîáíîãî ïåðåõî-
äó, ìåæ³ ÿêîãî âèçíà÷àþòüñÿ ÏÀÍÎ-1 ³ ÏÀÍÎ-
2, âèêëàäåíà â ðîáîòàõ Â.Ê³íäåðìàíà
(W.Kindermann). ÏÀÍÎ-1 ïîçíà÷àº âåðõíþ
ìåæó àåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ³ â³äïî-
â³äàº ïî÷àòêó ïðèðîñòó ëàêòàòó â êðîâ³ (ïðè-
ì³ðíà êîíöåíòðàö³ÿ 2 ììîëü/ë). Ïðè öüîìó ×ÑÑ
ñÿãàº â ñåðåäíüîìó 140-170 óä/õâ. ÏÀÍÎ-2
â³äïîâ³äàº ïî÷àòêó âèíÿòêîâî àíàåðîáíî¿ åíåð-
ãîïðîäóêö³¿, ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïîì³òíå çíèæåí-
íÿ ðÍ êðîâ³. Çàëåæíî â³ä ñòàò³, â³êó òà ô³çè÷íî¿
ï³äãîòîâëåíîñò³ êîíöåíòðàö³ÿ ëàêòàòó êðîâ³ ïðè
öüîìó êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ ó äîðîñëèõ 2,6-
4,3 ììîëü/ë, à ó ä³òåé ³ ï³äë³òê³â ó â³ö³ 10-16 ðîê³â
äîð³âíþº 3,8-3,9 ììîëü/ë. Ïðè äîñÿãíåíí³
ÏÀÍÎ-2 ×ÑÑ êîëèâàºòüñÿ â ñåðåäíüîìó â ìå-
æàõ 175-200 óä/õâ.

Âàæëèâèì àðãóìåíòîì íà êîðèñòü âèçíà-
÷åííÿ ïàðàìåòð³â àåðîáíî-àíàåðîáíîãî ïåðå-
õîäó (îñîáëèâî ç éîãî ³íäèâ³äóàëüíèì ïîêàç-
íèêàìè) ÿê êðèòåð³ÿ ïðàöåçäàòíîñò³ º òîé ôàêò,
ùî ïðè ïðàâèëüí³é îðãàí³çàö³¿ òðåíóâàëüíîãî
ïðîöåñó ÏÀÍÎ ìîæå çá³ëüøóâàòèñÿ íà 45%, ó
òîé ÷àñ ÿê ïðèð³ñò àáñîëþòíèõ çíà÷åíü ÌÑÊ
ò³ëüêè íà 20-30%.

ÏÀÍÎ-1 ³ ÏÀÍÎ-2 ìîæíà âèçíà÷àòè ÿê ³íâà-
çèâíèì ìåòîäîì (çà ïîêàçíèêàìè ëàêòàòó

êðîâ³), òàê ³ íåïðÿìèì ñïîñîáîì. Äëÿ íåïðÿ-
ìîãî âèçíà÷åííÿ ÏÀÍÎ ìîæíà âèêîðèñòîâóâà-
òè ìåòîä, çàïðîïîíîâàíèé Ô.Êîíêîí³
(F. Conconi,1989). Öåé ìåòîä ´ðóíòóºòüñÿ íà
âòðàò³ ë³í³éíî¿ çàëåæíîñò³ ì³æ çá³ëüøåííÿì
ïîòóæíîñò³ íàâàíòàæåííÿ ³ ï³äâèùåííÿì ×ÑÑ
íà ð³âí³ ÏÀÍÎ. Òåñò ïîëÿãàº ó ïðîá³æö³ 10-15
â³äð³çê³â çàâäîâæêè 30-60 ìåòð³â ç³ ïîñòóïîâî
çá³ëüøóâàíîþ øâèäê³ñòþ. Òåñò ìîæíà ïðîâî-
äèòè íà á³ãîâ³é äîð³æö³ ñòàä³îíó àáî â ëàáîðà-
òîðíèõ óìîâàõ, âèêîðèñòîâóþ÷è òðåäì³ë (á³æó-
÷ó äîð³æêó), íà ÿêîìó ëåãøå ð³âíîì³ðíî
çá³ëüøóâàòè øâèäê³ñòü ðóõ³â. Ïðè öüîìó
ô³êñóºòüñÿ ÷àñ á³ãó ³ ×ÑÑ â ê³íö³ êîæíîãî
â³äð³çêà. Øâèäê³ñòü á³ãó ³ ×ÑÑ äî äîñÿãíåííÿ
ð³âíÿ ÏÀÍÎ çá³ëüøóþòüñÿ ë³í³éíî. Òî÷êà ïåðå-
ëîìó êðèâî¿, äëÿ âèçíà÷åííÿ ÿêî¿ ñë³ä áóäóâà-
òè ãðàô³ê çàëåæíîñò³ «øâèäê³ñòü-×ÑÑ», äîçâî-
ëÿº âèçíà÷èòè ³íäèâ³äóàëüíèé ð³âåíü ÏÀÍÎ.

Ñïðîùåíèé îð³ºíòîâíèé êðèòåð³é ³íòåí-
ñèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ íà ð³âí³ ÏÀÍÎ äëÿ îñ³á,
ùî çàéìàþòüñÿ îçäîðîâ÷îþ ô³çêóëüòóðîþ —
öå ïîÿâà óñêëàäíåíü ó äèõàíí³, òîáòî âèðàæå-
íà çàäèøêà. Îïòèìàëüíèì íàâàíòàæåííÿì, ÿêå
â³äïîâ³äàý ÏÀÍÎ, ââàæàºòüñÿ òà ïîòóæí³ñòü
ðîáîòè, ïðè ÿê³é ìîæíà ùå ï³äòðèìóâàòè ðèòì
äèõàííÿ 3 êðîêè — âäèõ, 3 êðîêè — âèäèõ (Ñóñ-
ëîâ, 1989). Ìîìåíò, êîëè ô³çêóëüòóðíèê çìó-
øåíèé âäèõàòè äîäàòêîâó ïîðö³þ ïîâ³òðÿ âæå
÷åðåç ðîò, â³äïîâ³äàº ×ÑÑ áëèçüêî 150 óä/õâ.

Öÿ ³íôîðìàö³ÿ âàæëèâà íå ò³ëüêè äëÿ îï-
òèìàëüíî¿ äîçè ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ
àáî äîçóâàííÿ âïðàâ, àëå é äëÿ äîñÿãíåííÿ
íåîáõ³äíîãî òðåíóâàëüíîãî åôåêòó.

ÂÈÇÍÀ×ÅÍÍß ÑÏÅÖ²ÀËÜÍÎ¯ ÏÐÀÖÅÇ-
ÄÀÒÍÎÑÒ² çä³éñíþºòüñÿ ÿê ó ëàáîðàòîðíèõ
óìîâàõ, òàê ³ â ïîëüîâèõ óìîâàõ, ÿê ïðàâèëî, ï³ä
÷àñ åòàïíîãî êîíòðîëþ. Çàëåæíî â³ä âèäó
ñïîðòó âèêîðèñòîâóþòü â³äïîâ³äí³ ñïåöèô³÷í³
âèäè ì’ÿçîâèõ íàâàíòàæåíü.

Ó öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó ï³äá³ð òåñò³â âèç-
íà÷àºòüñÿ òèïîì åíåðãîïðîäóêö³¿ — àåðîáíèé,
àíàåðîáíèé àáî çì³øàíèé (ôóòáîë, ñåðåäí³
äèñòàíö³¿).

Ëàáîðàòîðí³ äîñë³äæåííÿ. Ì.².Âîëêîâ â
1989 ð. äëÿ îáñòåæåííÿ ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâà-
ë³ô³êàö³¿ çàïðîïîíóâàâ ê³ëüêà ëàáîðàòîðíèõ
òåñò³â äëÿ âèçíà÷åííÿ åíåðãåòè÷íèõ «ïîòåíö³é»
îðãàí³çìó, íàïðèêëàä, òåñò ñòóïåíåâî çðîñòàþ-
÷îãî íàâàíòàæåííÿ äëÿ êîìïëåêñíî¿ îö³íêè ìàê-
ñèìóìó àåðîáíî¿ òà àíàåðîáíî¿ çäàòíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â-á³ãóí³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿; òåñò íà óò-
ðèìàííÿ êðèòè÷íî¿ ïîòóæíîñò³, îð³ºíòîâàíèé íà
âèáîð÷ó îö³íêó ïîêàçíèê³â àåðîáíî¿ ºìíîñò³ ïðè
âèêîíàíí³ äî â³äìîâè âïðàâ íà êðèòè÷í³é øâèä-
êîñò³ ó ñïîðòñìåí³â-ñïðèíòåð³â òà ³í.
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Ïîëüîâ³ äîñë³äæåííÿ. Ñòàíäàðòèçîâàí³
ëàáîðàòîðí³ òåñòè ìàþòü ñâî¿ àíàëîãè ó ôîðì³
ñïåö³àëüíèõ êîíòðîëüíèõ âïðàâ, ÿê³ øèðîêî
çàñòîñîâóþòüñÿ â îêðåìèõ âèäàõ ñïîðòó.

Äëÿ îö³íêè òðåíîâàíîñò³ â ïðàêòèö³
ñïîðòèâíî¿ ìåäèöèíè óñï³øíî âèêîðèñòîâóþòü
êîíòðîëüí³ òåñòè-âïðàâè, ùî äîçâîëÿþòü ïî-
ð³âíþâàòè ïîêàçíèêè ïðàöåçäàòíîñò³ òà ïðè-
ñòîñîâóâàíîñò³. Òàêèìè òåñòàìè º òåñòè ç ïî-
âòîðíèìè íàâàíòàæåííÿìè.

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî âèñîêà ñïåö³àëüíà
ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü àáî ï³äãîòîâëåí³ñòü íå
çàâæäè çá³ãàºòüñÿ ç ïîêàçíèêàìè çàãàëüíî¿
ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ (íàïðèêëàä, ó
øòàíã³ñò³â, áîðö³â, ìåòàëüíèê³â). Òàêà
â³äïîâ³äí³ñòü ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ò³ëüêè ó ïðåä-
ñòàâíèê³â öèêë³÷íèõ âèä³â ñïîðòó, à ñàìå ó
á³ãóí³â — ñòàºð³â ³ ìàðàôîíö³â.

Äëÿ îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ ìàñîâèìè âèäà-
ìè ñïîðòó àáî îçäîðîâ÷îþ ô³çêóëüòóðîþ, îñ-
íîâíèì íàïðÿìêîì òðåíóâàííÿ º ï³äâèùåííÿ
ð³âíÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ÿêà
áåçïîñåðåäíüî çàëåæèòü â³ä ñòóïåíÿ ðîçâèò-
êó òàêî¿ ô³çè÷íî¿ ÿêîñò³ ÿê âèòðèâàë³ñòü, îñê-
³ëüêè ñàìå âèòðèâàë³ñòü âèçíà÷àº íàøó ïðàöåç-
äàòí³ñòü â ïîáóò³ òà íà âèðîáíèöòâ³.

Ë²ÊÀÐÑÜÊÈÉ ÂÈÑÍÎÂÎÊ. Çà ðåçóëüòà-
òàìè îáñòåæåííÿ ñêëàäàºòüñÿ ìåäè÷íèé âèñ-
íîâîê, ÿêèé ì³ñòèòü îö³íêó ñòàíó çäîðîâ’ÿ,
ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ çà ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íî¿ ïðàöåç-
äàòíîñò³.

Çà öèìè ïîêàçíèêàìè çä³éñíþºòüñÿ ðîç-
ïîä³ë íà ìåäè÷í³ ãðóïè (îñíîâíó, ï³äãîòîâ÷ó,
ñïåö³àëüíó) îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ
â íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ àáî òèõ, ùî ñòàþòü äî
çàíÿòü îçäîðîâ÷î¿ ô³çêóëüòóðîþ â ãðóïàõ çäî-
ðîâ’ÿ, ô³òíåñ-êëóáàõ òîùî.

Â îñíîâíó ãðóïó ïðèä³ëÿþòü çäîðîâèõ îñ³á,
ç ñåðåäí³ì àáî á³ëüø âèñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íî-
ãî ðîçâèòêó ³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Ó ï³äãîòîâ÷ó ãðóïó ïðèä³ëÿþòü çäîðîâèõ

îñ³á àáî îñ³á ç íåçíà÷íèìè ïîðóøåííÿìè â
ñòàí³ çäîðîâ’ÿ áåç îçíàê äåêîìïåíñàö³¿, àëå ç
íèçüêèì ð³âíåì ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ô³çè÷íî¿
ïðàöåçäàòíîñò³.

Äî ñïåö³àëüíî¿ ãðóïè ïðèä³ëÿþòü îñ³á ³ç
ïîðóøåííÿìè â ñòàí³ çäîðîâ’ÿ ïîñò³éíîãî àáî
òèì÷àñîâîãî õàðàêòåðó, òîáòî òàêèìè, ùî ïî-
òðåáóþòü òðèâàëîãî ïåð³îäó â³äíîâëåííÿ ïîðó-
øåíèõ ôóíêö³é). Äëÿ êîæíî¿ ãðóïè ïåðåäáà÷åí³
ïåâí³ ïðîãðàìè çàíÿòü ô³çêóëüòóðîþ.

Íàäàë³, ïîãëèáëåí³ îáñòåæåííÿ äëÿ óòî÷-
íåííÿ ïðàâîì³ðíîñò³ ïðîäîâæåííÿ çàíÿòü
ô³çêóëüòóðîþ ó âêàçàí³é ãðóï³ àáî ìîæëèâîñò³
ïåðåâåäåííÿ äî ³íøî¿ ãðóïè ïðîâîäÿòü íàñòóï-
íèì ÷èíîì: â îñíîâí³é ãðóï³ íà ïî÷àòêó íàâ÷àëü-
íîãî ðîêó, ó ï³äãîòîâ÷³é — íà ïî÷àòêó êîæíîãî
ñåìåñòðó, à â ñïåö³àëüí³é ãðóï³ — îäèí ðàç íà
òðè ì³ñÿö³.

Äî çàíÿòü ñïîðòîì äîïóñêàþòü çäîðîâèõ
îñ³á, ÿê³ ìàþòü äîñèòü âèñîê³ ïîêàçíèêè ô³çè÷-
íîãî ðîçâèòêó ³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, à òà-
êîæ â³äíîñíî äîáðèé ðîçâèòîê òèõ ÷è ³íøèõ
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ùî âèçíà÷àþòü ðåçóëüòà-
òèâí³ñòü ó êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó.

Ïðè íåîáõ³äíîñò³ çàçíà÷àþòü ïîêàçàííÿ òà
ïðîòèïîêàçàííÿ äî âèêîðèñòàííÿ ïåâíèõ âèä³â
âïðàâ, ôîðì çàíÿòü, ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷-
íîãî ïðèçíà÷åííÿ, íàäàþòü íàïðàâàëåííÿ äî
ë³êàðÿ-ôàõ³âöÿ, à òàêîæ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî
ðåæèìó òà ìåòîäèêè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ.
Êð³ì òîãî, îáîâ’ÿçêîâî çàçíà÷àþòü ñòðîêè ïî-
âòîðíîãî îáñòåæåííÿ.

Ðåçóëüòàòè îáñòåæåííÿ â êàá³íåò³ ë³êàðÿ
îáîâ’ÿçêîâî ïîâèíí³ äîïîâíþâàòèñÿ ñïîñòå-
ðåæåííÿìè áåçïîñåðåäíüî â óìîâàõ íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü. Öå äîçâîëÿº óòî÷íè-
òè ë³êàðñüê³ ðåêîìåíäàö³¿, ïðîêîíòðîëþâàòè
¿õíº âèêîíàííÿ ³ âèð³øèòè ðÿä ³íøèõ çàâäàíü,
ñïðÿìîâàíèõ íà ñïðèÿòëèâèé âïëèâ çàíÿòü
ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì íà îðãàí³çì ô³çêóëü-
òóðíèê³â ³ ñïîòñìåí³â ³ äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ïî-
êàçíèê³â òðåíîâàíîñò³.

Òàáëèöÿ 2.15

Ñïåöèô³êà òðåíóþ÷èõ íàâàíòàæåíü â çàëåæíîñò³ â³ä ¿õ ³íòåíñèâíîñò³

Àåðîáíèé 140-160 8-10/10-12,5 Â 1,5-2 ðàçè Ïîíàä 40

Àåðîáíî-
àíàåðîáíèé 160-180 10-12/12,5-15 Â 2-6 ðàçè 5-40

Àíàåðîáíèé 180-200 12/15 Â 6 ðàç³â ³ á³ëüøå 5

Õàðàêòåð
íàâàíòàæåííÿ

²íòåíñèâí³ñòü âèòðàòè
åíåðã³¿ (Ìåt/êêàë)

Ï³äâèùåííÿ
êîíöåíòðàö³¿

ìîëî÷íî¿ êèñëîòè
â êðîâ³

×ÑÑ
óä/õâ

Ãðàíè÷íà
òðèâàë³ñòü

(õâ)
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2.4. ÇÂ’ßÇÎÊ Ô²ÇÈ×ÍÎ¯
ÏÐÀÖÅÇÄÀÒÍÎÑÒ² Ç ÏÎÊÀÇÍÈÊÀÌÈ

ÇÄÎÐÎÂ’ß

Âèçíà÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà
àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ ó ôóíêö³îíàëüí³é ä³àã-
íîñòèö³ ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ òîìó, ùî äàí³ ïî-
êàçíèêè äîçâîëÿþòü îö³íèòè ð³âåíü ñîìàòè÷-
íîãî (ô³çè÷íî¿) çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.

Íà äóìêó áàãàòüîõ äîñë³äíèê³â (Ã.Ë. Àïà-
íàñåíêî, Ë.Î. Ïîïîâ òà ³íø³), ìåäèöèíà ³ ñóñ-
ï³ëüñòâî â ö³ëîìó íàáëèæàþòüñÿ äî ðîçóì³ííÿ
òîãî, ùî ñòðàòåã³ÿ äîñÿãíåííÿ îïòèìàëüíîãî
ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ò³ëüêè øëÿõîì ë³êóâàí-
íÿ õâîðîá íå ìîæå âèð³øèòè âñ³õ ïðîáëåì ³ º
áåçïåðñïåêòèâíîþ.

Âñå á³ëüøå ÷èñëî ó÷åíèõ ³ ïðåäñòàâíèê³â
ïðàêòè÷íî¿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ðîçóì³þòü, ùî
ïåðåâàãó ñë³ä íàäàâàòè îõîðîí³ çäîðîâ’ÿ ïðàê-
òè÷íî çäîðîâî¿ ëþäèíè. Îäíàê çáåðåæåííÿ ³
çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ íåìîæëèâå áåç ÷³òêîãî óÿâ-
ëåííÿ éîãî ñóòíîñò³. Íà æàëü, ó ïðàêòè÷í³é ìå-
äèöèí³ ³ äîñ³ îö³íêà çäîðîâ’ÿ áàçóºòüñÿ íà
ºäèí³é àëüòåðíàòèâ³ «çäîðîâèé-õâîðèé», òîá-
òî, ÿêùî ïðè îáñòåæåíí³ ó ïàö³ºíòà íå âèÿâëåí³
îçíàêè çàõâîðþâàííÿ, òî ìåòîäîì âèêëþ÷åí-
íÿ ôîðìóëþºòüñÿ ä³àãíîç «çäîðîâèé».

Âðàõîâóþ÷è âèçíà÷åííÿ ç³ Ñòàòóòó ÂÎÎÇ,
ùî «çäîðîâ’ÿ — íå ò³ëüêè â³äñóòí³ñòü õâîðîá
àáî ô³çè÷íèõ âàä», ðîçïî÷àëèñÿ äîñë³äæåííÿ
ç ðîçðîáêè êîíêðåòíèõ êðèòåð³¿â ñîìàòè÷íîãî
çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.

Âïåðøå Ì.Ì. Àìîñîâ ïîñòàâèâ ïèòàííÿ:
«Õòî ç³ çäîðîâèõ º á³ëüø çäîðîâèì?» Â³í çàï-
ðîïîíóâàâ òåðì³í «ê³ëüê³ñòü çäîðîâ’ÿ». Íà äóì-
êó àâòîðà, ñîìàòè÷íå çäîðîâ’ÿ ÿâëÿº ñîáîþ
ïåâíèé ôóíêö³îíàëüíèé ðåçåðâ, ÿêèé çàáåçïå-
÷óº ìàêñèìàëüíó ïðîäóêòèâí³ñòü îðãàí³â ³ ñèñ-
òåì ïðè çáåðåæåíí³ ÿê³ñíèõ ìåæ ¿õí³õ ôóíêö³é,
ùî çóìîâëþº øâèäêó àäàïòàö³þ îðãàí³çìó äî
óìîâ íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà ³ ñïðèÿº
ï³äâèùåííþ ðåçèñòåíòíîñò³ äî ð³çíèõ íåñïðè-
ÿòëèâèõ ôàêòîð³â. Àâòîð ï³äêðåñëþâàâ, ùî öåé
ôóíêö³îíàëüíèé ðåçåðâ ìîæå áóòè âèðàæåíèé
êîíêðåòíèìè ïîêàçíèêàìè àáî ïàðàìåòðàìè.

Íà äàíèé ÷àñ ³ñíóº äåê³ëüêà ìîäåëåé, íà
ÿêèõ áàçóºòüñÿ âèçíà÷åííÿ «ê³ëüêîñò³ çäîðî-
â’ÿ». Ñåðåä íèõ íà îñîáëèâó óâàãó çàñëóãîâó-
þòü ìîäåëü «äîíîçîëîã³÷íî¿ ä³àãíîñòèêè» ³ ìî-
äåëü «ä³àãíîñòèêè çäîðîâ’ÿ çà ïðÿìèì ïîêàç-
íèêàìè».

Ïåðøà ìîäåëü «äîíîçîëîã³÷íî¿ ä³àãíîñòè-
êè» áàçóºòüñÿ íà «àäàïòàö³éí³é» êîíöåïö³¿
Â.Ï. Êàçíà÷åºâà ³ Ð.Ì. Áàºâñüêîãî, çã³äíî ç
ÿêîþ àäàïòàö³éí³ ìîæëèâîñò³ ëþäèíè º ñòóïå-
íåì çäàòíîñò³ çáåð³ãàòè íîðìàëüíó æèòòºä³-

ÿëüí³ñòü ó íåàäåêâàòíèõ óìîâàõ ñåðåäîâèùà.
Íà äóìêó àâòîð³â, ïðè ïåðåõîä³ â³ä ñòàíó çäî-
ðîâ’ÿ äî õâîðîáè ïðîõîäèòü ê³ëüêà ñòàä³é, ï³ä
÷àñ ÿêèõ îðãàí³çì íàìàãàºòüñÿ ïðèñòîñóâàòè-
ñÿ äî íîâèõ óìîâ ³ñíóâàííÿ çà ðàõóíîê çì³í
ð³âíÿ ôóíêö³îíóâàííÿ ³ íàïðóãè ðåãóëÿòîðíèõ
ìåõàí³çì³â. Àâòîðè ïðîïîíóþòü çä³éñíþâàòè
äîíîçîëîã³÷íó ä³àãíîñòèêó çà ñòóïåíåì íàïðó-
æåííÿ àäàïòàö³éíèõ ìåõàí³çì³â. Ïðè öüîìó âè-
ä³ëÿþòü íàñòóïí³ ñòàä³¿ àäàïòàö³éíîãî ïðîöåñó
àáî äîíîçîëîã³÷íèõ ñòàí³â: çàäîâ³ëüíà àäàïòà-
ö³ÿ; ôóíêö³îíàëüíà íàïðóãà ìåõàí³çì³â àäàï-
òàö³¿; íåçàäîâ³ëüíà àäàïòàö³ÿ; çðèâ ìåõàí³çì³â
àäàïòàö³¿.

Äëÿ âèâ÷åííÿ äîíîçîëîã³÷íèõ ñòàí³â âèêî-
ðèñòîâóºòüñÿ ìåòîä ìàòåìàòè÷íîãî àíàë³çó
âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó. Íåäîë³êîì
ö³º¿ ìîäåë³ º òå, ùî äåçàäàïòàö³ÿ ³ çðèâ àäàï-
òàö³¿ ìîæóòü âèíèêàòè, íåçâàæàþ÷è íà çíà÷í³
ðåçåðâè ôóíêö³é (íàïðèêëàä, â åêñòðåìàëüíèõ
óìîâàõ) àáî, íàâïàêè, ïðè íèçüêîìó ð³âí³ çäî-
ðîâ’ÿ (íàïðèêëàä, ï³ä ÷àñ ðåì³ñ³¿ ïðè õðîí³÷íèõ
çàõâîðåííÿõ) ìîæå çáåð³ãàòèñÿ çàäîâ³ëüíà
àäàïòàö³ÿ.

Äðóãà ìîäåëü ïåðåäáà÷àº ä³àãíîñòèêó
çäîðîâ’ÿ íà îñíîâ³ âèçíà÷åííÿ «ïðÿìèõ ïîêàç-
íèê³â», äî ÿêèõ â³äíîñÿòü åíåðãîïîòåíö³àë ³
á³îëîã³÷íèé â³ê. Äàí³ ïîêàçíèêè äîçâîëÿþòü
îö³íþâàòè íàñàìïåðåä á³îëîã³÷íó ôóíêö³þ âè-
æèâàííÿ, òîáòî çäàòí³ñòü á³îñèñòåìè çáåð³ãà-
òè ñâîþ ñòðóêòóðó ³ ôóíêö³þ ó ïîñò³éíî ì³íëè-
âèõ óìîâàõ, ùî º îäíèì ç îñíîâíèõ ïðîÿâ³â
çäîðîâ’ÿ.

Âèçíà÷åííÿ ïåðøîãî ïðÿìîãî ïîêàçíèêà
— åíåðãîïîòåíö³àëó áàçóºòüñÿ íà «åíåðãåòè÷-
íî¿ òåîð³¿» Ã.Ë. Àïàíàñåíêà, çã³äíî ç ÿêîþ îñ-
íîâíà óìîâà ³ñíóâàííÿ âñüîãî æèâîãî íà Çåìë³
— öå çäàòí³ñòü ïîãëèíàòè åíåðã³þ ç íàâêîëèø-
íüîãî ñåðåäîâèùà, àêóìóëþâàòè ¿¿ ³ âèêîðèñ-
òîâóâàòè äëÿ çä³éñíåííÿ ïðîöåñ³â æèòòºçäàò-
íîñò³. ×èì âèù³ ðåçåðâè á³îåíåðãåòèêè ³, â³äïî-
â³äíî, — çäàòí³ñòü äî ìîá³ë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëü-
íèõ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó, òèì âèùå ð³âåíü æèò-
òºçäàòíîñò³. Îñê³ëüêè íàéá³ëüø åôåêòèâíèì ³
åêîíîìíèì ïîñòà÷àëüíèêîì åíåðã³¿ â îðãàí³çì³
º àåðîáíèé ìåòàáîë³çì, òî ñàìå àåðîáíà ïðî-
äóêòèâí³ñòü âèçíà÷àº ð³âåíü ñîìàòè÷íîãî çäî-
ðîâ’ÿ ëþäèíè. ßê áóëî ðîçãëÿíóòî âèùå, ³íòåã-
ðàëüíèì ïîêàçíèêîì àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³
º ÌÑÊ. Ñàìå òîìó åêñïåðòàìè ÂÎÎÇ öåé ïî-
êàçíèê ðåêîìåíäîâàíèé ÿê îäèí ç íàéá³ëüø
³íôîðìàòèâíèõ ³ íàä³éíèõ êðèòåð³¿â ð³âíÿ çäî-
ðîâ’ÿ íàñåëåííÿ ïëàíåòè, òîáòî ÿê ïîêàçíèê
«ê³ëüêîñò³ çäîðîâ’ÿ».

Ã.Ë. Àïàíàñåíêî ï³äêðåñëþº, ùî ÷èì âèùå
ð³âåíü ÌÑÊ, òèì âèùå ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî
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ð³çíîìàí³òíèõ íåñïðèÿòëèâèõ ôàêòîð³â — â³ä
ã³ïîêñ³¿ òà ³íòîêñèêàö³¿ äî âòðàòè êðîâ³ ³ ðàä³àö³¿.
Á³ëüøå òîãî, êë³í³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ àâòîðà ïî-
êàçàëè, ùî ³ñíóº ïåâíà ìåæà àåðîáíîãî ïîòåí-
ö³àëó, íèæ÷å ÿêî¿ ðîçâèâàþòüñÿ ñïî÷àòêó åíäî-
ãåíí³ ôàêòîðè ðèçèêó, à ó âèïàäêó ïîäàëüøîãî
çíèæåííÿ — õðîí³÷í³ ñîìàòè÷í³ çàõâîðþâàííÿ,
³ çðîñòàº ðèçèê ïåðåä÷àñíî¿ ñìåðò³. Äàíó ìåæó
àâòîð íàçâàº «áåçïå÷íèì ð³âíåì ñîìàòè÷íîãî
çäîðîâ’ÿ ³íäèâ³äà». Ó ÷îëîâ³ê³â ïî ÌÑÊ â³í ñòà-

íîâèòü 40-42 ìë/õâ/êã, ó æ³íîê — 33-35 ìë/õâ/
êã.

Óðàõîâóþ÷è, ùî âèçíà÷åííÿ ÌÑÊ º íå çàâ-
æäè äîñòóïíîþ ïðîöåäóðîþ, îñîáëèâî ïðè
ìàñîâèõ îáñòåæåííÿõ, áóëëà çàïðîïîíîâàíà
ñèñòåìà ê³ëüê³ñíî¿ îö³íêè ð³âíÿ ô³çè÷íîãî çäî-
ðîâ’ÿ çà äîïîìîãîþ åêñïðåñ-ìåòîä³â çà îñíîâ-
íèì ìîðôîôóíêö³îíàëüíèìè õàðàêòåðèñòèêà-
ìè îðãàí³çìó, ùî â äîñòàòí³é ì³ð³ êîðåëþþòü ç
ïîêàçíèêîì ÌÑÊ.

Òàáëèöÿ 2.16

Åêñïðåñ-îö³íêà ð³âíÿ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ

1. Ìàñà ò³ëà/çð³ñò (ã/ñì)
×

Æ
Áàëè

2. ÆªË/ìàñà ò³ëà (ìë/êã)
×

Æ
Áàëè

3. ×ÑÑ*ÀÒñèñò./100
×

Æ
Áàëè

4. ×àñ â³äíîâëåííÿ ×ÑÑ ï³ñëÿ
20 ïðèñ³äàíü çà 30 ñåê (õâ, ñ)

×
Æ

Áàëè

5. Äèíàìîìåòð³ÿ êèñò³/ìàñà
ò³ëà (%)

×
Æ

Áàëè

Çàãàëüíà îö³íêà ð³âíÿ
çíà÷óùîñò³ (ñóìà áàë³â)

Ôóíêö³îíàëüí³ êëàñè (ð³âí³)

Ïîêàçíèêè

501 451-500 401-450 375-400 375
451 401-450 375-400 400-351 350
-2 -1 0 — —

50 51-55 56-60 61-65 66
40 41-45 46-50 51-57 57
0 1 2 4 5

111 95-110 85-94 70-84 69
111 95-110 85-94 70-84 69
-2 0 2 3 4

3 2-3 1,30-1,59 1,00-1,29 59
3 2-3 1,30-1,59 1,00-1,29 59
-2 1 3 5 7

60 61-65 66-70 71-80 81
40 41-50 51-55 56-60 61
0 1 2 3 4

4 5-9 10-13 14-15 17-21

I
íèçüêèé

II íèæ÷å
ñåðåäíüîãî

III
ñåðåäí³é

IV âèùå
ñåðåäíüîãî

V
âèñîêèé

Âèçíà÷åííÿ äðóãîãî ïðÿìîãî ôóíêö³î-
íàëüíîãî ïîêàçíèêà ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ — á³îëîã³-
÷íîãî â³êó (Â.Ï. Âîéòåíêî, 1991) — äîçâîëÿº
îö³íèòè ñòóï³íü â³äïîâ³äíîñò³ «â³êîâîãî çíîñó»
êàëåíäàðíîìó àáî ïàñïîðòíîìó â³êó. Öåé ïî-
êàçíèê â³äîáðàæóº òåìïè á³îëîã³÷íîãî ñòàð³í-
íÿ, â³ä ÿêèõ çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü ôóíêö³î-
íóâàííÿ îñíîâíèõ ñèñòåì æèòòºçàáåçïå÷åííÿ
³ òðèâàë³ñòü æèòòÿ.

Òàêèì ÷èíîì, äîñë³äæåííÿ òà îö³íêà ôóí-
êö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó, ô³çè÷íî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ é ð³âíÿ ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ äîç-
âîëÿþòü ñâîº÷àñíî âèÿâèòè ãðóïè ðèçèêó ñå-

ðåä ïðàêòè÷íî çäîðîâîãî íàñåëåííÿ äëÿ ïðî-
âåäåííÿ â³äïîâ³äíèõ ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â,
ñïðÿìîâàíèõ íàñàìïåðåä íà îïòèì³çàö³þ ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ ëþäèíè, à òàêîæ íà ë³êâ³äàö³þ
ôàêòîð³â ðèçèêó çàõâîðþâàíü.

Âèçíà÷åííÿ á³îëîã³÷íîãî â³êó (ÁÂ) — îäèí
ç ìåòîä³â íåíîçîëîã³÷íî¿ ä³àãíîñòèêè. Ïðè öüî-
ìó çíà÷íå ÷èñëî ïîêàçíèê³â, ÿê³ âèêîðèñòîâó-
þòü â ð³çíèõ íàáîðàõ (áàòàðåÿõ) òåñò³â, ïîâòî-
ðþºòüñÿ (íàïðèêëàä, ïðàêòè÷íî â óñ³õ ìåòîäè-
êàõ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ×ÑÑ, æèòòºâà ºìí³ñòü
ëåãåí³â òîùî). ²íøà ïðîáëåìà ïðè âèçíà÷åíí³
ÁÂ ïîâ’ÿçàíà, ç îäíîãî áîêó, ç íåîáõ³äí³ñòþ
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äîñÿãíåííÿ êîìïðîì³ñó ì³æ ñêëàäí³ñòþ ìåòî-
äèêè é ïîòð³áíîãî äëÿ ¿¿ ðåàë³çàö³¿ îáëàäíàí-
íÿ, ³ ç ³íøîãî áîêó — ç íåîáõ³äí³ñòþ ìàêñèìàëü-
íîãî ñïðîùåííÿ ìåòîäèêè, ùî çðîáèëî á ¿¿
ïðèäàòíîþ äëÿ ìàñîâèõ, åï³äåì³îëîã³÷íèõ,
äèñïàíñåðíèõ äîñë³äæåíü. Íàéá³ëüøå ïîøè-
ðåííÿ ç íèõ îòðèìàëè ÷îòèðè âàð³àíòè ìåòî-
äèê.

Ïðè âèáîð³ îäíîãî ç âàð³àíò³â öèõ ìåòîäèê,
â³äïîâ³äíî ç ìåòîþ ïðîâåäåíèõ äîñë³äæåíü ³
ìîæëèâîñòÿìè äîñë³äíèêà, ìîæíà êåðóâàòèñÿ
íàñòóïíèìè ïåðåäóìîâàìè.

Ïåðøèé âàð³àíò íàéá³ëüø ñêëàäíèé, âèìà-
ãàº ñïåö³àëüíîãî îáëàäíàííÿ ³ ìîæå áóòè ðåà-
ë³çîâàíèé â óìîâàõ ñòàö³îíàðó àáî â äîáðå îá-
ëàäíàí³é ïîë³êë³í³ö³ (ä³àãíîñòè÷íîìó öåíòð³).
Äðóãèé âàð³àíò ìåíø òðóäîì³ñòêèé, àëå òàêîæ
ïåðåäáà÷àº âèêîðèñòàííÿ ñïåö³àëüíî¿ àïàðà-
òóðè. Òðåò³é âàð³àíò ñïèðàºòüñÿ íà çàãàëüíî-
äîñòóïí³ ïîêàçíèêè; éîãî ³íôîðìàòèâí³ñòü ïåâ-
íîþ ì³ðîþ ï³äâèùåíà çà ðàõóíîê âèì³ðþâàííÿ
æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåí³â (ùî ìîæëèâî ïðè íà-
ÿâíîñò³ ñï³ðîìåòðà). ×åòâåðòèé âàð³àíò íå âè-
ìàãàº âèêîðèñòàííÿ ïåâíîãî ä³àãíîñòè÷íîãî
îáëàäíàííÿ ³ ìîæå áóòè ðåàë³çîâàíèé â áóäü-
ÿêèõ óìîâàõ.

Òåñòè äëÿ âèçíà÷åííÿ á³îëîã³÷íîãî â³êó

1. Ñèñòîë³÷íèé àðòåð³àëüíèé òèñê (ÑÀÒ) ³
ä³àñòîë³÷íèé (ÄÀÒ) âèì³ðþþòüñÿ çà çàãàëüíîï-
ðèéíÿòîþ ìåòîäèêîþ çà äîïîìîãîþ àïàðàòó
Ð³âà-Ðî÷÷³ íà ïðàâ³é ðóö³, â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è,
òðè÷³ ç ³íòåðâàëîì 5 õâèëèí. Âðàõîâóþòüñÿ ðå-
çóëüòàòè òîãî âèì³ðþâàííÿ, ïðè ÿêîìó àðòåð³-
àëüíèé òèñê ìàâ íàéìåíøó âåëè÷èíó. Ïóëüñî-
âèé òèñê (ÏÀÒ) — öå ð³çíèöÿ ì³æ ÑÀÒ ³ ÄÀÒ.

2. Øâèäê³ñòü ðîçïîâñþäæåííÿ ïóëüñîâî¿
õâèë³ ïî àðòåð³àëüíèõ ñóäèíàõ ðåºñòðóºòüñÿ íà
6-êàíàëüíîìó åëåêòðîêàðä³îãðàô³ 6-ÍÅÊ àáî
íà ³íøîìó ïðèñòðî¿ ïîä³áíîãî òèïó. Âèì³ðþºòü-
ñÿ øâèäê³ñòü ïîøèðåííÿ ïóëüñîâî¿ õâèë³ íà
ñóäèíàõ åëàñòè÷íîãî òèïó (Ñå, ä³ëÿíêà «ñîííà-
ñòåãíîâà àðòåð³ÿ») ³ ì’ÿçîâîãî òèïó (Ñì, ä³ëÿí-
êà «ñîííà-ïðîìåíåâà àðòåð³ÿ»).

3. Æèòòºâà ºìí³ñòü ëåãåí³â (ÆªË) âèì³-
ðþºòüñÿ â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è, ÷åðåç äâ³ ãîäèíè
ï³ñëÿ ïðèéîìó ¿æ³ çà äîïîìîãîþ ñï³ðîìåòðà
áóäü-ÿêîãî òèïó.

4. Òðèâàë³ñòü çàòðèìêè äèõàííÿ ï³ñëÿ ãëè-
áîêîãî âäèõó (ÇÄÂ) ³ ãëèáîêîãî âèäèõó (ÇÄÂèä)
âèì³ðþºòüñÿ òðè÷³ ç ³íòåðâàëîì ï’ÿòü õâèëèí çà
äîïîìîãîþ ñåêóíäîì³ðà. Âðàõîâóºòüñÿ íàéá-
³ëüøà âåëè÷èíà îáîõ ïîêàçíèê³â. Îáñòåæóâàíî-
ãî íàëåæèòü ³íñòðóêòóâàòè ïðî òå, ùî îòðèìà-
íèé ðåçóëüòàò â³äîáðàæóº éîãî ôóíêö³îíàëüí³

ìîæëèâîñò³ ³ òîìó â³í ïîâèíåí ïîêàçàòè íàéê-
ðàùèé ðåçóëüòàò.

5. Àêîìîäàö³ÿ (À) âèçíà÷àºòüñÿ äëÿ ïðî-
â³äíîãî îêà øëÿõîì çíàõîäæåííÿ íàéáëèæ÷î¿
òî÷êè ÿñíîãî çîðó ïðè ÷èòàíí³ øðèôòó ç òàá-
ëèöü Ñ³âöåâà.

6. Ñëóõîâèé ïîð³ã, àáî ãîñòðîòà ñëóõó (ÃÑ),
âèì³ðþºòüñÿ ïðè ÷àñòîò³ çâóêîâèõ êîëèâàíü
4000 Ãö íà àóä³îìåòð³ ÌÀ-21 àáî íà ³íøîìó
ïðèñòðî¿ ïîä³áíîãî òèïó.

7. Ñòàòè÷íå áàëàíñóâàííÿ (ÑÁ) âèçíà-
÷àºòüñÿ ïðè ñòîÿíí³ âèïðîáóâàíîãî íà ë³â³é
íîç³, áåç âçóòòÿ, î÷³ çàêðèò³, ðóêè îïóùåí³ óç-
äîâæ òóëóáà, áåç ïîïåðåäíüîãî òðåíóâàííÿ.
Âðàõîâóºòüñÿ íàéêðàùèé ðåçóëüòàò (íàéá³ëü-
øà òðèâàë³ñòü ñòîÿííÿ íà îäí³é íîç³) ç òðüîõ
ñïðîá ç ³íòåðâàëîì ì³æ íèìè 5 õâèëèí.

8. Ñèìâîë — öèôðîâèé òåñò Âåêñëåðà (ÒÁ)
— çä³éñíþºòüñÿ çà ñòàíäàðòíîþ ìåòîäèêîþ,
ïðè öüîìó ï³äðàõîâóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü êîì³ðîê,
ïðàâèëüíî çàïîâíåíèõ âèïðîáóâàíèì ïðîòÿ-
ãîì 90 ñåêóíä.

9. ²íäåêñ ñàìîîö³íêè çäîðîâ’ÿ (ÑÎÇ) âèç-
íà÷àºòüñÿ çà ìåòîäèêîþ, îïèñàíîþ íèæ÷å.

10. Ìàñà ò³ëà (ÌÒ) ó ëåãêîìó îäÿç³, áåç
âçóòòÿ ðåºñòðóºòüñÿ ç äîïîìîãîþ ìåäè÷íèõ
âàã.

11. Êàëåíäàðíèé â³ê (ÊÂ) — ÷èñëî ïðîæè-
òèõ ïîâíèõ ðîê³â.

Ðîáî÷³ ôîðìóëè äëÿ ðîçðàõóíêó
á³îëîã³÷íîãî â³êó

Âèçíà÷åííÿ ñàìîîö³íêè çäîðîâ’ÿ (ÑÎÇ) ÿê
êðèòåð³é ïðè âèáîð³ ïèòàíü âèêîðèñòàíèé, ïî-
ïåðøå, òîìó ùî ñòàð³ííÿ ñóïðîâîäæóºòüñÿ íå-
óõèëüíèì ïîã³ðøåííÿì çäîðîâ’ÿ ³ ñàìîïî÷óò-
òÿ, ïî-äðóãå, òîìó ùî â³êîâà ïàòîëîã³ÿ äîñòàò-
íüî ð³çíîìàí³òíà, ùî äàº ìîæëèâ³ñòü óíèêíóòè
ñïåö³àë³çàö³¿ îïèòóâàíîãî ç ÿêîãî-íåáóäü îä-
íîãî òèïó çàõâîðþâàíü.

Òàêèì ÷èíîì, àíêåòà ïî ñàìîîö³íö³ çäîðî-
â’ÿ ì³ñòèòü íàñòóïí³ ïèòàííÿ.

1. ×è òóðáóº Âàñ ãîëîâíèé á³ëü?
2. ×è ìîæíà ñêàçàòè, ùî Âè ëåãêî ïðîêè-

äàºòåñÿ â³ä áóäü-ÿêîãî øóìó?
3. ×è òóðáóº Âàñ á³ëü â îáëàñò³ ñåðöÿ?
4. ×è ââàæàºòå Âè, ùî ó Âàñ ïîã³ðøèâñÿ

ç³ð?
5. ×è ââàæàºòå Âè, ùî ó Âàñ ïîã³ðøèâñÿ

ñëóõ?
6. ×è íàìàãàºòåñÿ Âè ïèòè ò³ëüêè êèï’ÿ-

÷åíó âîäó?
7. ×è ïîñòóïàþòüñÿ Âàì ìîëîäø³ ì³ñöåì

ó ì³ñüêîìó òðàíñïîðò³?
8. ×è òóðáóº Âàñ á³ëü ó ñóãëîáàõ?
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9. ×è âïëèâàº íà Âàøå ñàìîïî÷óòòÿ çì³íà
ïîãîäè?

10. ×è áóâàþòü ó Âàñ ïåð³îäè, êîëè ÷åðåç
õâèëþâàííÿ Âè âòðà÷àºòå ñîí?

11. ×è òóðáóº Âàñ çàïîð?
12. ×è òóðáóº Âàñ á³ëü â îáëàñò³ ïå÷³íêè (ó

ïðàâîìó ï³äðåáåð’¿)?
13. ×è áóâàþòü ó Âàñ çàïàìîðî÷åííÿ?
14. ×è ñòàëî Âàì çîñåðåäæóâàòèñÿ âàæ÷å,

í³æ ó ìèíóë³ ðîêè?
15. ×è ³ñíóþòü ó Âàñ îñëàáëåííÿ ïàì’ÿò³,

çàáóäüêóâàò³ñòü?
16. ×è â³ä÷óâàºòå Âè â ð³çíèõ ÷àñòèíàõ ò³ëà

ïå÷³ííÿ, ïîêîëþâàííÿ, «ïîâçàííÿ ìó-
ðàøîê»?

17. ×è òóðáóº Âàñ øóì àáî äçâ³í ó âóõàõ?
18. ×è òðèìàºòå Âè äëÿ ñåáå â äîìàøí³é

àïòå÷ö³ îäèí ç íàñòóïíèõ ìåäèêà-
ìåíò³â: âàë³äîë, í³òðîãë³öåðèí, ñåðöåâ³
êðàïë³?

19. ×è áóâàþòü ó Âàñ íàáðÿêè íà íîãàõ?
20. ×è äîâîäèëîñÿ Âàì â³äìîâèòèñÿ â³ä

äåÿêèõ ñòðàâ?
21. ×è áóâàº ó Âàñ çàäèøêà ïðè øâèäê³é

õîä³?
22. ×è òóðáóº Âàñ á³ëü ó ïîïåðåêó?
23. ×è äîâîäèòüñÿ Âàì âæèâàòè â ë³êóâàëü-

íèõ ö³ëÿõ áóäü-ÿêó ì³íåðàëüíó âîäó?
24. ×è ìîæíà ñêàçàòè, ùî Âè ñòàëè ëåãêî

ïëàêàòè?
25. ×è áóâàºòå Âè íà ïëÿæ³?
26. ×è ââàæàºòå Âè, ùî çàðàç Âè òàê ñàìî

ïðàöåçäàòí³, ÿê ðàí³øå?
27. ×è áóâàþòü ó Âàñ òàê³ ïåð³îäè êîëè âè

â³ä÷óâàºòå ñåáå ðàä³ñíî çáóäæåíèì,
ùàñëèâèì?

28. ßê Âè îö³íþºòå ñòàí ñâîãî çäîðîâ’ÿ?
Íà ïåðø³ 28 ïèòàíü ïåðåäáà÷åí³ â³äïîâ³ä³

«òàê» àáî «í³», íà îñòàííº — «ãàðíèé», «çàäîâ-
³ëüíèé», «ïîãàíèé» ³ «äóæå ïîãàíèé». Ï³äðàõî-
âóºòüñÿ ÷èñëî íåñïðèÿòëèâèõ äëÿ àíêåòîâàíî-
ãî â³äïîâ³äåé íà ïåðø³ 27 ïèòàíü, äîäàºòüñÿ 1,
ÿêùî íà îñòàííº ïèòàííÿ äàíî â³äïîâ³äü «ïî-
ãàíèé» àáî «äóæå ïîãàíèé». Ï³äñóìêîâà âåëè-
÷èíà äàº ê³ëüê³ñíó ñàìîîö³íêó çäîðîâ’ÿ, äîð³â-
íþº 0 ïðè «³äåàëüíîìó» ³ 28 ïðè «äóæå ïîãàíî-
ìó» ñàìîïî÷óòò³. Ïðîâåäåíå ç³ñòàâëåííÿ ì³æ
³íäåêñîì ÑÎÇ ³ âåëè÷èíîþ äåÿêèõ êë³í³êî-ô³ç³î-
ëîã³÷íèõ ïîêàçíèê³â ó 197 îñ³á ð³çíîãî â³êó òà
ñòàò³ (âèïàäêîâà âèá³ðêà), îáñòåæåíèõ ó
â³ää³ëåíí³ äîâãîòðèâàëèõ êë³í³÷íèõ ñïîñòåðå-
æåíü ÍÄ² ãåðîíòîëîã³¿ ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ì³æ
ñóá’ºêòèâíîþ ñàìîîö³íêîþ çäîðîâ’ÿ ³ áàãàòü-
ìà îá’ºêòèâíèìè ïîêàçíèêàìè ñòàíó îðãàí³ç-
ìó º äîñòîâ³ðíèé âçàºìîçâ’ÿçîê (êîðåëÿö³ÿ).

Ïðè ðîçðàõóíêó ÁÂ âåëè÷èíè îêðåìèõ ïî-

êàçíèê³â ïîâèíí³ áóòè âèðàæåí³ â íàñòóïíèõ
îäèíèöÿõ âèì³ðó: ÑÀÒ, ÄÀÒ è ÏÀÄ — â ìì ðòóò-
íîãî ñòîâï÷èêà, Ñå è Ñì — â ìåòðàõ çà ñåêóí-
äó, ÆªË — â ì³ë³ë³òðàõ, ÇÄÂ, ÇÄÂèä è ÑÁ — â
ñåêóíäàõ, À — â ä³îïòð³ÿõ, ÃÑ — â äåöèáåëàõ,
ÒÂ — â óìîâíèõ îäèíèöÿõ (ê³ëüê³ñòü ïðàâèëüíî
çàïîâíåíèõ êîì³ðîê), ÑÎÇ — â óìîâíèõ îäèíè-
öÿõ (ê³ëüê³ñòü íåñïðèÿòëèâèõ â³äïîâ³äåé), ÌÒ —
ó ê³ëîãðàìàõ, êàëåíäàðíèé â³ê — ó ðîêàõ.

1-é âàðèàíò.
×îëîâ³êè: ÁÂ = 58,9 + 0,18× ÑÀÒ – 0,07× ÄÀÒ

– 0,14× ÏÀÄ – 0,26×Ñå + 0,65×Ñì – 0,001×ÆªË
+ 0,005×ÇÄÂèä – 1,88/À + 0,19×ÃÑ – 0,026´ÑÁ
– 0,11×ÌÒ + 0,32×ÑÎÇ – 0,33×ÒÂ.

Æ³íêè: ÁÂ = 16,3 + 0,28 × ÑÀÒ – 0,19×ÄÀÒ –
0,11´ ÏÀÄ + 0,13×Ñ

å 
+ 0,12×ÕÑì – 0,003×ÆªË –

0,7×ÇÄÂèä – 0,62×À + 0,28×ÃÑ – 0,07×ÑÁ +
021×ÌÒ + 0,04×ÑÎÇ – 0,15×ÒÂ.

2-é âàðèàíò.
×îëîâ³êè: ÁÂ=51,1 + 0,92×Ñì – 2,38×À +

0,26×ÃÑ – 0,27×ÒÂ
Æ³íêè: ÁÂ=10,1 + 0,17× ÑÀÒ + 0,41×ÃÑ +

0,28×ÌÒ – 0,36×ÒÂ.
3-é âàðèàíò.
×îëîâ³êè: ÁÂ = 44,3 + 0,68×ÑÎÇ + 0,40× ÑÀÒ

– 0,22×ÄÀÒ – 0,22×ÏÀÄ –0.004×ÆªË –
0,11×ÇÄÂ + 0,08×ÇÄÂèä – 0,13×ÑÁ.

Æ³íêè: ÁÂ=17,4 + 0,82×ÑÎÇ – 0,005×ÑÀÒ +
0,16×ÄÀÒ +0,35× ÏÀÄ – 0,004×ÆªË + 0,04×ÇÄÂ
– 0,06×ÇÄÂèä – 0,11×ÑÁ.

4-é âàðèàíò.
×îëîâ³êè: ÁÂ = 27,0 + 0,22×ÑÀÒ – 0,15×ÇÄÂ

+ 0,72×ÑÎÇ – Î 15×ÑÁ
Æ³íêè: ÁÂ= – 1,46 + 0,42×ÏÀÄ + 0,25×ÌÒ +

0,70×ÑÎÇ – 0,14×ÑÁ.
Ñë³ä çâåðíóòè óâàãó íà òå, ùî àáñîëþòí³

çíà÷åííÿ êîåô³ö³ºíò³â ³ çíàêè ïðè íèõ ó ð³çíèõ
âàð³àíòàõ, à òàêîæ äëÿ ëþäåé ð³çíîãî ñòàò³ ìî-
æóòü ÿê çá³ãàòèñÿ, òàê ³ â³äð³çíÿòèñÿ.

Íîðìóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ çíà÷åíü
á³îëîã³÷íîãî â³êó

Çà äîïîìîãîþ íàâåäåíèõ âèùå ôîðìóë
îá÷èñëþþòüñÿ âåëè÷èíè ÁÂ äëÿ êîæíîãî îá-
ñòåæåíîãî. Äëÿ òîãî, ùîá ñóäèòè, ÿêîþ ì³ðîþ
ñòóï³íü ñòàð³ííÿ â³äïîâ³äàº êàëåíäàðíîìó â³êó
(ÊÂ), òîáòî ïàñïîðòíîìó â³êó (ÏÂ) îáñòåæåíî-
ãî, ñë³ä ç³ñòàâèòè ³íäèâ³äóàëüíó âåëè÷èíó ÁÂ ç
íàëåæíèì ÁÂ (ÍÁÂ), ÿêèé õàðàêòåðèçóº ïîïó-
ëÿö³éíèé ñòàíäàðò â³êîâîãî çíîñó. Îá÷èñëèâ-
øè ³íäåêñ ÁÂ:ÍÁÂ, ìîæíà ä³çíàòèñÿ, ó ñê³ëüêè
ðàç³â ÁÂ îáñòåæóâàíîãî á³ëüøå àáî ìåíøå, í³æ
ñåðåäí³é ÁÂ éîãî îäíîë³òê³â. Îá÷èñëèâøè
³íäåêñ ÁÂ-ÍÁÂ, ìîæíà ä³çíàòèñÿ, íà ñê³ëüêè
ðîê³â îáñòåæóâàíèé âèïåðåäæàº ñâî¿õ îä-
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íîë³òê³â àáî â³äñòàº â³ä íèõ ç âèðàæåíîñò³ ñòà-
ð³ííÿ. ßêùî ñòóï³íü ñòàð³ííÿ îáñòåæóâàíîãî
ìåíøèé, í³æ ñòóï³íü ñòàð³ííÿ â ñåðåäíüîìó äëÿ
îñ³á ð³âíîãî ç íèì ÊÂ, òî ÁÂ:ÍÁÂ<1, à ÁÂ-
ÍÁÂ<0. ßêùî ñòóï³íü ñòàð³ííÿ îáñòåæóâàíîãî
á³ëüøå, í³æ ñåðåäí³é ñòóï³íü ñòàð³ííÿ îñ³á
ð³âíîãî ç íèì ÊÂ, òî ÁÂ:ÍÁÂ>1, à ÁÂ-ÍÁÂ>0.
ßêùî ñòóï³íü ñòàð³ííÿ â îáñòåæóâàíîãî òàêèé
æ, ÿê ñåðåäí³é ñòóï³íü ñòàð³ííÿ â éîãî îä-
íîë³òê³â, òî ÁÂ:ÍÁÂ=1, à ÁÂ-ÍÁÂ=0. Âåëè÷èíà
ÍÁÂ îá÷èñëþºòüñÿ çà íàâåäåíèìè íèæ÷å ôîð-
ìóëàìè.

1-é âàðèàíò.
×îëîâ³êè: ÍÁÂ = 0,863×ÊÂ+6,85
Æ³íêè: ÍÁÂ =0,706×ÊÂ+12,1
2-é âàðèàíò.
×îëîâ³êè: ÍÁÂ = 0,837×ÊÂ+8,13.
Æ³íêè: ÍÁÂ = 0,640×ÊÂ+14,8.
3-é âàðèàíò.
×îëîâ³êè: ÍÁÂ=0,661×ÊÂ+16,9.
Æ³íêè: ÍÁÂ=0,629×ÊÂ+15,3.
4-é âàðèàíò.
×îëîâ³êè: ÍÁÂ=0,629×ÊÂ+18,6.
Æ³íêè: ÍÁÂ=0,581×ÊÂ + 17,3.
 Ïîêàçíèêè ñï³ââ³äíîøåííÿ ÁÂ ³ ÍÁÂ, à òà-

êîæ ÏÂ äîçâîëÿþòü çíà÷íî òî÷í³øå ðåãëàìåí-
òóâàòè íàâàíòàæåííÿ â ïðîöåñ³ îçäîðîâ÷îãî
òðåíóâàííÿ ³ ïðàâèëüíî îö³íþâàòè éîãî åôåê-
òèâí³ñòü.

2.5. Ë²ÊÀÐÑÜÊÎ-ÏÅÄÀÃÎÃ²×ÍÈÉ
ÊÎÍÒÐÎËÜ Â ÏÐÎÖÅÑ² ÇÀÍßÒÜ

Ô²ÇÈ×ÍÎÞ ÊÓËÜÒÓÐÎÞ ² ÑÏÎÐÒÎÌ

Åôåêòèâí³ñòü òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó áà-
ãàòî â ÷îìó îáóìîâëåíà ñòóïåíåì â³äïîâ³äíîñò³
âèêîðèñòàíèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â ïåäàãîã³÷íîãî
âïëèâó ô³ç³îëîã³÷íèì çàêîíîì³ðíîñòÿì, âèìî-
ãàì ã³ã³ºíè, ñòàíó çäîðîâ’ÿ, â³êó, ð³âíþ ô³çè÷-
íîãî ðîçâèòêó ³ ï³äãîòîâëåíîñò³, à òàêîæ ³íäè-
â³äóàëüíèì îñîáëèâîñòÿì îñ³á, ùî çàéìàþòü-
ñÿ ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì. Îäèí ³ òîé æå ðå-
æèì òðåíóâàííÿ, îäí³ é ò³ æ íàâàíòàæåííÿ çà-
ëåæíî â³ä öüîãî ìîæóòü âïëèâàòè ïî-ð³çíîìó.
Ïðè â³äïîâ³äíîñò³ íàâàíòàæåííÿ ñòàíó îñîáè,
ùî òðåíóºòüñÿ, ó íå¿ â³äçíà÷àºòüñÿ çì³öíåííÿ
çäîðîâ’ÿ, ðîçøèðåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëè-
âîñòåé, ï³äâèùåííÿ òðåíîâàíîñò³ ³ ïðàöåçäàò-
íîñò³ ³, íàâïàêè, ÿêùî òàêà â³äïîâ³äí³ñòü íå çà-
áåçïå÷åíà, ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â³äñóòí³ñòü åôåê-
òó, ïåðåâòîìà, à ³íîä³ ³ ðîçâèòîê ð³çíèõ ïåðåä-
ïàòîëîã³÷íèõ ³ ïàòîëîã³÷íèõ ñòàí³â.

Ìåäè÷íå çàáåçïå÷åííÿ òðåíóâàëüíîãî
ïðîöåñó ïåðåäáà÷àº ñï³ëüíó ðîáîòó ë³êàðÿ ³
òðåíåðà â óïðàâë³íí³ öèì ïðîöåñîì. Âîíî
çä³éñíþºòüñÿ â íàñòóïíèõ îñíîâíèõ ôîðìàõ:

ñï³ëüíå âèçíà÷åííÿ òåðì³í³â ³ âèá³ð ôîðì ³ ìå-
òîä³â ñïîñòåðåæåíü, ç³ñòàâëåííÿ ðåçóëüòàò³â
ë³êàðñüêîãî ³ ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ, îáãîâî-
ðåííÿ ¿õ ðåçóëüòàò³â; ñêëàäàííÿ ïåðñïåêòèâ-
íèõ, ð³÷íèõ ³ ïîòî÷íèõ ïëàí³â ðîáîòè äëÿ êîíê-
ðåòíîãî êîíòèíãåíòó, ïîòî÷íå êîðèãóâàííÿ öèõ
ïëàí³â íà ï³äñòàâ³ äàíèõ ë³êàðñüêîãî ³ ïåäàãîã-
³÷íîãî êîíòðîëþ; ïðîâåäåííÿ ñï³ëüíèõ äîñë³ä-
æåíü äëÿ âèçíà÷åííÿ ñò³éêîñò³ äî íàâàíòàæåíü,
âèâ÷åííÿ õàðàêòåðó ïëèíó â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â,
âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ é òðåíîâàíîñò³, à òàêîæ äëÿ îá-
´ðóíòóâàííÿ îêðåìèõ ïèòàíü ïëàíóâàííÿ òðå-
íóâàííÿ. Ï³ñëÿ êîæíîãî ë³êàðñüêîãî îáñòåæåí-
íÿ éîãî ðåçóëüòàòè ïîâèíí³ áóòè äåòàëüíî îá-
ãîâîðåí³ ç òðåíåðîì (âèêëàäà÷åì) ³ îïåðàòèâ-
íî âèêîðèñòàí³ â óïðàâë³íí³ òðåíóâàëüíèì ïðî-
öåñîì.

 Ñòðóêòóðí³ ³ ôóíêö³îíàëüí³ çì³íè îðãàí³-
çìó ó ïðîöåñ³ ðîçâèòêó òðåíîâàíîñò³ â³äîáðà-
æóþòü äîâãîòðèâàëó àäàïòàö³þ — ÿê íàñë³äîê
êóìóëÿö³¿ áàãàòîðàçîâèõ, ñòðîêîâèõ ³ â³äñòàâ-
ëåíèõ àäàïòàö³éíèõ åôåêò³â ï³ä ä³ºþ ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü. Ö³ çì³íè â³äîáðàæóþòü ãëèáîêó
ïåðåáóäîâó îðãàí³çìó íà âñ³õ ð³âíÿõ éîãî ä³ÿëü-
íîñò³: öåíòðàëüíîìó, ñèñòåìíîìó, îðãàííîìó,
òêàíèííîìó, êë³òèííîìó. Âîíè âèÿâëÿþòüñÿ ÿê
ó ñòàí³ ì’ÿçîâîãî ñïîêîþ, òàê ³ ïðè âèêîíàíí³
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Àäàïòîâàíèé îðãàí³çì ó ñòàí³ ì’ÿçîâîãî
ñïîêîþ õàðàêòåðèçóºòüñÿ ï³äâèùåííÿì ïîòåí-
ö³éíèõ ìîæëèâîñòåé, ùî çíàõîäèòü â³äîáðà-
æåííÿ ó âäîñêîíàëåíí³ íåðâîâîãî ³ ãîðìîíàëü-
íî-ãóìîðàëüíîãî ðåãóëþâàííÿ, çíèæåííÿ àê-
òèâíîñò³ ñèìïàòèêî-àäðåíàëîâî¿ ñèñòåìè,
åêîíîì³çàö³¿ ôóíêö³îíóâàííÿ îñíîâíèõ ñèñòåì
æèòòºçàáåçïå÷åííÿ, íàêîïè÷åíí³ ñòðóêòóðíèõ
åëåìåíò³â êë³òèíè, ïîñèëåíí³ âíóòð³øíüîêë³-
òèííî¿ ðåãåíåðàö³¿, çíèæåííÿ ð³âíÿ îñíîâíîãî
îáì³íó, âäîñêîíàëåííÿ òêàíèííîãî îáì³íó. Òà-
êèì ÷èíîì, çá³ëüøóºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíèé ðå-
çåðâ äëÿ âèêîíàííÿ âåëèêî¿ ðîáîòè ïðè ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåííÿõ.

Ïðè îö³íö³ ïîêàçíèê³â, îòðèìàíèõ ï³ä ÷àñ
ë³êàðñüêèõ îáñòåæåíü, òðåáà ìàòè íà óâàç³,
ùî çì³íè ñòðóêòóðè ³ ôóíêö³¿ îêðåìèõ îðãàí³â
³ ñèñòåì, à òàêîæ ¿õí³é âçàºìîçâ’ÿçîê ó ïðî-
öåñ³ ðîçâèòêó òðåíîâàíîñò³ àáî ïðè ¿¿ ïîðó-
øåíí³, â³äáóâàþòüñÿ íå îäíî÷àñíî, à ãåòåðîõ-
ðîííî. Ó êîæíîìó îêðåìîìó âèïàäêó âîíè
îáóìîâëåí³ ñïðÿìîâàí³ñòþ òðåíóâàëüíîãî
ïðîöåñó, â³êîì, ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâî-
ñòÿìè ñïîðòñìåíà, éîãî çäîðîâ’ÿì, âèñõ³ä-
íèì ôóíêö³îíàëüíèì ôîíîì ³ äåÿêèìè ³íøè-
ìè ôàêòîðàìè. Íåîäíàêîâèì ïðè öüîìó ìîæå
áóòè ³ ñòóï³íü çì³íè ð³çíèõ ïàðàìåòð³â, áî íà
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ð³çíèõ åòàïàõ ïðèñòîñóâàííÿ ³ êîìïåíñàö³¿
ìîæóòü âèíèêàòè ð³çí³ ïîºäíàííÿ ôóíêö³é ó
ñêëàäí³é ñèñòåì³ ðåãóëþâàííÿ. Òîìó ïðè îá-
ñòåæåíí³ îö³íêà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
ñïîðòñìåíà çà ïîêàçíèêàìè, ùî õàðàêòåðè-
çóþòü ñòàíó ëèøå îêðåìèõ ñèñòåì, à òèì
á³ëüøå îêðåìèõ ïàðàìåòð³â, íå ìîæå áóòè
äîñòàòíüî äîñòîâ³ðíîþ.

Çàëåæíî â³ä ñïðÿìîâàíîñò³ òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó ïåðåâàæíå çíà÷åííÿ íàáóâàþòü
ïîêàçíèêè, ÿê³ â³äîáðàæóþòü ñòàí ôóíêö³îíàëü-
íèõ ñèñòåì, ùî íàéá³ëüøîþ ì³ðîþ ë³ì³òóþòü
ïðàöåçäàòí³ñòü ïðè ñïåöèô³÷íîìó äëÿ äàíîãî
âèäó ñïîðòó õàðàêòåð³ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Òîìó ïðè îáîâ’ÿçêîâîìó, çàãàëüíîìó äëÿ âñ³õ
ñïåö³àë³çàö³é, ì³í³ìóì³ ìåòîä³â äîñë³äæåííÿ,
äîäàòêîâ³ ìåòîäè ñë³ä ï³äáèðàòè ç óðàõóâàííÿì
ö³º¿ îáñòàâèíè, îñê³ëüêè ïðîïîíîâàí³ îðãàí³ç-
ìó ð³çíèìè âèäàìè ñïîðòó âèìîãè âèçíà÷àþòü
ñïåöèô³êó â ìîðôîëîã³÷íî¿ ³ ôóíêö³îíàëüíî¿
ïåðåáóäîâè íå ò³ëüêè ðóõîâî¿ ñôåðè, àëå é âå-
ãåòàòèâíèõ ñèñòåì.

Äëÿ âèä³â ñïîðòó ç ïåðåâàæíèì ïðîÿâîì
âèòðèâàëîñò³ ïîòð³áíî á³ëüø ïîãëèáëåíå âèâ-
÷åííÿ ñòàíó êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè,
àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³, âíóòð³øíüîãî ñåðå-
äîâèùà îðãàí³çìó; äëÿ ñêëàäíî-êîîðäèíàö³é-
íèõ ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âèä³â ñïîðòó — â³äïî-
â³äíî âèâ÷åííÿ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè,
ðóõîâî¿ ñôåðè, àíàë³çàòîð³â. Äëÿ âèä³â ñïîðòó,
äå ïðàöåçäàòí³ñòü â ð³âí³é ì³ð³ çàëåæèòü â³ä
ð³çíèõ ñôåð æèòòºä³ÿëüíîñò³ (ñïîðòèâíà ãðà,
ºäèíîáîðñòâà, áàãàòîáîðñòâà òîùî), îäíàêî-
âî âàæëèâ³ ³ ð³çí³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ.

Ìåäè÷íå çàáåçïå÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ïåðåäáà÷àº âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ âèä³â ³
ôîðì ìåäè÷íîãî êîíòðîëþ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòü-
ñÿ ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì, îäí³ ç ÿêèõ âèêîíó-
þòüñÿ â ëàáîðàòîðíèõ óìîâàõ, à ³íø³ â ïîëüî-
âèõ óìîâàõ, òîáòî â ïðîöåñ³ íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü.

Ëàáîðàòîðí³ ôîðìè ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ:
— ïåðâèíí³ ìåäè÷í³ îáñòåæåííÿ;
— ùîð³÷í³ ïîãëèáëåí³ ìåäè÷í³ îáñòåæåí-

íÿ;
— äîäàòêîâ³ ìåäè÷í³ îáñòåæåííÿ.
Îñíîâíîþ ìåòîþ ïåðâèííîãî òà ùîð³÷íèõ

ïîãëèáëåíèõ ìåäè÷íèõ îáñòåæåíü º îö³íêà ñòà-
íó çäîðîâ’ÿ, ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, ñòàòå-
âîãî äîçð³âàííÿ (êîëè ìîâà éäå ïðî ä³òåé ³
ï³äë³òê³â), à òàêîæ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñ-
òåé ïðîâ³äíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó.

Äîäàòêîâ³ ìåäè÷í³ îáñòåæåííÿ ïðèçíà-
÷àþòüñÿ ï³ñëÿ ïåðåíåñåíèõ çàõâîðþâàíü ³
òðàâì, òðèâàëèõ ïåðåðâ ó òðåíóâàííÿõ, íà
ïðîõàííÿ òðåíåðà ÷è ñïîðòñìåíà. ̄ õíÿ îñíîâ-

íà ìåòà — îö³íêà ñòàíó çäîðîâ’ÿ íà ìîìåíò
îáñòåæåííÿ (ç óðàõóâàííÿì ìîæëèâèõ óñê-
ëàäíåíü ï³ñëÿ ïåðåíåñåíèõ çàõâîðþâàíü,
ÿêùî îáñòåæåííÿ ïðîâîäèòüñÿ ç öüîãî ïðè-
âîäó) ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ïðî-
â³äíèõ äëÿ îáðàíîãî âèäó ñïîðòó ñèñòåì
îðãàí³çìó.

Îáñòåæåííÿ â óìîâàõ
ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ:

Êîíêðåòíèé ï³äá³ð ìåòîä³â äîñë³äæåííÿ òà
¿õí³é îáñÿã ïðè òàêèõ îáñòåæåííÿõ âèçíà÷àþòü
çàëåæíî â³ä çàâäàíü, óìîâ ³ ìîæëèâîñòåé. Êð³ì
òîãî, ìàº çíà÷åííÿ, ÿêèé òðåíóâàëüíèé åôåêò
íåîáõ³äíî âèâ÷èòè.

Âèä³ëÿþòü òåðì³íîâèé òðåíóâàëüíèé
åôåêò — çì³íè, ùî â³äáóâàþòüñÿ â îðãàí³çì³
áåçïîñåðåäíüî ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ àáî â íàéá-
ëèæ÷èé ïåð³îä â³äíîâëåííÿ (20-30 õâèëèí ï³ñëÿ
çàíÿòòÿ).

 Â³äñòàâëåíèé òðåíóâàëüíèé åôåêò â³äîá-
ðàæóº çì³íè, ùî çáåð³ãàþòüñÿ íà ï³çí³õ åòàïàõ
â³äíîâëåííÿ (÷åðåç äåê³ëüêà ãîäèí ï³ñëÿ çàíÿò-
òÿ, íà ³íøèé äåíü àáî ÷åðåç ê³ëüêà äí³â ï³ñëÿ
òðåíóâàííÿ).

 Êóìóëÿòèâíèé òðåíóâàëüíèé åôåêò —
çì³íè, ùî â³äáóâàþòüñÿ â îðãàí³çì³ ïðîòÿãîì
òðèâàëîãî ïåð³îäó òðåíóâàíü ó ðåçóëüòàò³
ï³äñóìîâóâàííÿ òåðì³íîâèõ ³ â³äñòàâëåíèõ
åôåêò³â.

Çàëåæíî â³ä äîñë³äæóâàíîãî òðåíóâàëüíî-
ãî åôåêòó âèêîðèñòîâóþòü íàñòóïí³ ôîðìè îá-
ñòåæåíü àáî êîíòðîëþ:

— åòàïíèé êîíòðîëü (äîçâîëÿº âèâ÷èòè
êóìóëÿòèâíèé òðåíóâàëüíèé åôåêò);

— ïîòî÷íèé êîíòðîëü (äîçâîëÿº îö³íèòè
â³äñòàâëåíèé òðåíóâàëüíèé åôåêò);

— îïåðàòèâíèé êîíòðîëü (äîçâîëÿº îö³-
íèòè òåðì³íîâèé òðåíóâàëüíèé åôåêò);

— ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ
(îñîáëèâà ôîðìà îïåðàòèâíîãî êîíòðîëþ).

2.5.1. Åòàïíèé êîíòðîëü

Äëÿ îö³íêè êóìóëÿòèâíîãî òðåíóâàëüíîãî
åôåêòó, òîáòî çì³í, ÿê³ âèíèêàþòü ïðîòÿãîì
òðèâàëèõ çàíÿòü ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì ³ ôîð-
ìóþòüñÿ â ðåçóëüòàò³ áàãàòîðàçîâîãî ïîºäíàí-
íÿ òåðì³íîâèõ ³ â³äñòàâëåíèõ òðåíóâàëüíèõ
åôåêò³â, çä³éñíþþòü åòàïíèé êîíòðîëü.

Åòàïíèé êîíòðîëü âèêîíóºòüñÿ ÷îòèðè
ðàçè íà ð³ê: ïåðøå îáñòåæåííÿ — ï³ñëÿ çàê³í-
÷åííÿ ïåðåõ³äíîãî ïåð³îäó; äðóãå òà òðåòº îá-
ñòåæåííÿ — â ñåðåäèí³ òà â ê³íö³ ï³äãîòîâ÷îãî
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ïåð³îäó; ÷åòâåðòå îáñòåæåííÿ — íàïðèê³íö³
ïåðåäçìàãàëüíîãî ïåð³îäó.

Ó ïðîöåñ³ åòàïíîãî êîíòðîëþ âèçíà÷àºòü-
ñÿ çàãàëüíà ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü; åíåðãå-
òè÷íèé ïîòåíö³àë îðãàí³çìó; ôóíêö³îíàëüí³
ìîæëèâîñò³ ïðîâ³äíèõ äëÿ äàíîãî âèäó ñïîðòó
ñèñòåì îðãàí³çìó; ñïåö³àëüíà ïðàöåçäàòí³ñòü
(òðåíîâàí³ñòü). Ïðè öüîìó çàãàëüíà ô³çè÷íà
ïðàöåçäàòí³ñòü, åíåðãåòè÷íèé ïîòåíö³àë ³ ôóí-
êö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ ïðîâ³äíèõ äëÿ êîíêðåò-
íîãî âèäó ñïîðòó ñèñòåì îðãàí³çìó çàçâè÷àé
îö³íþþòüñÿ â óìîâàõ ëàáîðàòîð³¿ çà äîïîìî-
ãîþ â³äïîâ³äíèõ òåñò³â (PWC

170
, Íîâàêê³, âèçíà-

÷åííÿ ÌÑÊ òà ³íø³), à ñïåö³àëüíà ïðàöåç-
äàòí³ñòü (òðåíîâàí³ñòü) îö³íþºòüñÿ ó ïîëüîâèõ
óìîâàõ.

Äëÿ îö³íêè ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ â
á³ëüøîñò³ âèïàäê³â çàñòîñîâóþòü ìåòîä ïî-
âòîðíèõ íàâàíòàæåíü. Äàíèé ìåòîä ïåðåäáà-
÷àº âèêîíàííÿ ñïîðòñìåíîì ñåð³¿ ïîâòîðíèõ
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ÿê³ äîçâîëÿþòü âèçíà-
÷èòè ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãàí³çìó ³ ð³âåíü
ðîçâèòêó òèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ùî ìàþòü âè-
ð³øàëüíå çíà÷åííÿ äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ
ðåçóëüòàò³â â îáðàíîìó âèä³ ñïîðòó. ²íòåí-
ñèâí³ñòü íàâàíòàæåíü ïîâèííà ñÿãàòè ãðàíè÷-
íèõ çíà÷åíü ³ç óðàõóâàííÿì ð³âíÿ ï³äãîòîâêè
ñïîðòñìåíà. Äëÿ îö³íêè òðåíîâàíîñò³ ìîæóòü
áóòè âèêîðèñòàí³ é ïðèéíÿò³ â êîæíîìó âèä³
ñïîðòó êîíòðîëüí³ òåñòè-âïðàâè, ùî äîçâîëÿ-
þòü ïîð³âíþâàòè ïîêàçíèêè ïðàöåçäàòíîñò³ òà
àäàïòèâíîñò³. ßê êîíòðîëüí³ òåñòè, ìîæóòü
áóòè âèêîðèñòàí³ íàéá³ëüø õàðàêòåðí³ âèäè
àáî ñïåöèô³÷í³ âèäè çàâäàíü, ïðèçíà÷åí³ äëÿ
âèêîíàííÿ â çàäàíèõ ïàðàìåòðàõ. Ó öèêë³÷íèõ
âèäàõ ñïîðòó öå êîíêðåòíà äèñòàíö³ÿ, ÿêó ñë³ä
ïîäîëàòè çà âêàçàíèé ÷àñ. Â àöèêë³÷íèõ âèäàõ
ñïîðòó òàêèì òåñòîì ìîæå áóòè, íàïðèêëàä, ó
ã³ìíàñòèö³ àáî ô³ãóðíîìó êàòàíí³ âèêîíàííÿ
îáîâ’ÿçêîâî¿ ïðîãðàìè, ó áîêñ³ — òðèõâèëèí-
íèé «á³é ç ò³ííþ» òîùî. Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü òà-
êèõ çàâäàíü ñòàíîâèòü, íàïðèêëàä, â³ä 3-
4 ñïðîá ó ìàðàôîíö³â (1,0-3,0 êì) äî 5-6 ñïðîá
ó øâèäê³ñíîìó á³ãó íà êîâçàíàõ êîðîòê³ äèñ-
òàíö³¿ (300-500 ì).

Òåñòóâàííÿ ïðîâîäÿòü ñï³ëüíî ë³êàð ³ òðå-
íåð. Òðåíåð âèçíà÷àº ïðàöåçäàòí³ñòü çà ïîêàç-
íèêàìè ðåçóëüòàòèâíîñò³ òà ÿêîñò³ âèêîíàííÿ
íàâàíòàæåíü, à ë³êàð — àäàïòàö³þ îðãàí³çìó äî
íàâàíòàæåíü çà ôóíêö³îíàëüíèìè çðóøåííÿìè
³ õàðàêòåðîì ¿õíüîãî â³äíîâëåííÿ â ³íòåðâàëàõ
ì³æ ïîâòîðåííÿìè ³ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ òåñòóâàí-
íÿ. Äî íàâàíòàæåííÿ ³ ï³ñëÿ êîæíîãî ïîâòîðåí-
íÿ âèçíà÷àþòü ×ÑÑ ³ ÀÒ. Äî ³ ï³ñëÿ òåñòóâàííÿ
ðåºñòðóþòü ÅÊÃ ³ âèçíà÷àþòü á³îõ³ì³÷í³ ïîêàç-
íèêè.

Îñíîâí³ óìîâè ïðîâåäåííÿ ïîâòîðíèõ
íàâàíòàæåíü:

— òåñòîâ³ íàâàíòàæåííÿ ïîâèíí³ áóòè ñïå-
öèô³÷íèìè íå ò³ëüêè äëÿ äàíîãî âèäó ñïîðòó,
àëå é äëÿ îñíîâíîãî òðåíóâàëüíî¿ âïðàâè àáî
äèñòàíö³¿;

— íàâàíòàæåííÿ ïîâèíí³ âèêîíóâàòèñÿ ç
ìàêñèìàëüíî ìîæëèâîþ äëÿ êîæíîãî îáñòåæó-
âàíîãî ³ äàíîãî âèäó ðîáîòè ³íòåíñèâí³ñòþ;

— íàâàíòàæåííÿ íåîáõ³äíî âèêîíóâàòè çà
ÿêîìîãà ìåíø³ ³íòåðâàëè;

— ïðè âèêîíàíí³ íàâàíòàæåíü ñë³ä âèçíà-
÷àòè ³ ïîð³âíþâàòè ïîêàçíèêè ïðàöåçäàòíîñò³
òà àäàïòàö³¿ (øâèäê³ñòü ³ õàðàêòåð â³äíîâëþ-
âàëüíèõ ðåàêö³é).

Äîñë³äæåííÿ ìåòîäîì ïîâòîðíèõ íàâàíòà-
æåíü ïðîâîäèòüñÿ òàêèì ÷èíîì: ï³ñëÿ ðîçìèí-
êè ñïîðòñìåí âèêîíóº ñåð³þ ïîâòîðíèõ íàâàí-
òàæåíü. Ïåðåä òðåíóâàííÿì ³ ï³ñëÿ íüîãî, à òà-
êîæ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ êîæíîãî íàâàíòàæåííÿ
ðåºñòðóþòüïîêàçíèêè îñíîâíèõ ôóíêö³îíàëü-
íèõ ïàðàìåòð³â, ÿê³ äåòåðì³íóþòü ô³çè÷íó ïðà-
öåçäàòí³ñòü ó öüîìó âèä³ ñïîðòó. Îäíî÷àñíî
ðåºñòðóþòü ñïîðòèâíî-òåõí³÷í³ ðåçóëüòàòè:
øâèäê³ñòü á³ãó, äàëüí³ñòü êèäàííÿ, òåõí³êó âè-
êîíàííÿ âïðàâ òà ³í.

Íàé÷àñò³øå äî íàâàíòàæåííÿ ³ ï³ñëÿ êîæ-
íîãî ïîâòîðåííÿ âèçíà÷àþòü ïîêàçíèêè ×ÑÑ ³
ÀÒ. Â îêðåìèõ âèïàäêàõ äî ³ ï³ñëÿ òåñòóâàííÿ,
ðåºñòðóþòü åëåêòðîêàðä³îãðàìó ³ á³îõ³ì³÷í³
ïîêàçíèêè.

Îö³íêà ðåçóëüòàò³â:
— Âèñîêèé ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâ-

êè ñïîðòñìåíà õàðàêòåðèçóºòüñÿ âèñî-
êèìè ñòàá³ëüíèìè ïîêàçíèêàìè ðå-
çóëüòàòèâíîñò³ òà àäàïòèâíîñò³;

— Íåäîñòàòí³é ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ ï³äãî-
òîâêè âèÿâëÿºòüñÿ íåäîñòàòíüîþ àáî
çíèæåíîþ ïðè ïîâòîðåíí³ íàâàíòà-
æåíü ðåçóëüòàòèâí³ñòþ (àáî çíèæåí-
íÿì ÿêîñò³ âèêîíàííÿ ðóõ³â) ïðè íå-
ñïðèÿòëèâ³é ÷è íåñòàá³ëüí³é ðåàêö³¿;

— Çàäîâ³ëüíèé ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ ï³äãî-
òîâêè ñïîðòñìåíà õàðàêòåðèçóºòüñÿ
ñåðåäí³ìè ïîêàçíèêàìè ðåçóëüòàòèâ-
íîñò³ òà àäàïòèâíîñò³ ÷è ãàðíîþ ïðè-
ñòîñîâàí³ñòþ ïðè íåäîñòàòíüî âèñîê³é
ðåçóëüòàòèâíîñò³;

— Íàäì³ðíà íàïðóãà ôóíêö³¿ ïðîÿâëÿºòü-
ñÿ âèñîêîþ ðåçóëüòàòèâí³ñòþ ïðè íå-
ñïðèÿòëèâèõ óìîâàõ àáî ïîã³ðøåííÿì
ïîêàçíèê³â ïðèñòîñóâàííÿ â³ä íàâàíòà-
æåííÿ äî íàâàíòàæåííÿ. Öå ñâ³ä÷èòü
ïðî òå, ùî äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòàòó
â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê çíà÷íîãî íà-
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ïðóæåííÿ ôóíêö³é ³ ïîòð³áíå âíåñåííÿ
ïåâíèõ êîðåêòèâ òðåíóâàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü àáî ïîáóäîâà òðåíóâàííÿ;

— Ãàðíà ðåàêö³ÿ ïðè íèçüê³é àáî íåñò³éê³é
ðåçóëüòàòèâíîñò³ õàðàêòåðíà äëÿ íå-

äîñòàòíüîãî ð³âíÿ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãî-
òîâêè àáî äëÿ íèçüêèõ âîëüîâèõ ÿêîñ-
òåé ñïîðòñìåíà. Ó òàêèõ âèïàäêàõ òðå-
íóâàëüí³ íàâàíòàæåííÿ ìîæóòü áóòè
çá³ëüøåí³.

Òàáëèöÿ 2.17

Âàð³àíòè ïîâòîðíèõ íàâàíòàæåíü ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó

Ëåãêà àòëåòèêà
— á³ã íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿
— á³ã íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿
— á³ã íà äîâã³ äèñòàíö³¿
— ìàðàôîíñüêèé á³ã
— ñïîðòèâíà õîäüáà
— ñòðèáêè

— êèäàííÿ

Ïëàâàííÿ
— êîðîòê³ äèñòàíö³¿
— äîâã³ äèñòàíö³¿

Ãðåáëÿ

Êîâçàíÿðñüêèé ñïîðò
— êîðîòê³ äèñòàíö³¿
— äîâã³ äèñòàíö³¿

Áîêñ

Áîðîòüáà

Ã³ìíàñòèêà

Ô³ãóðíå êàòàííÿ

Âàæêà àòëåòèêà

Ôóòáîë

Âåëîñïîðò (òðåê)

Âèä ñïîðòà Íàãðóçêà Êîëè÷åñòâî
ïîâòîðåíèé

Èíòåðâàëû ìåæäó
ïîâòîðåíèÿìè

Á³ã íà 60 ì
Á³ã íà 100 ì
Á³ã íà 200-400 ì
Á³ã íà 1000-3000 ì
Õîäüáà 1000-3000 ì
Ñòðèáêè

Êèäàííÿ

Ïëàâàííÿ íà 50 ì
Ïëàâàííÿ íà 200 ì

Ãðåáëÿ íà 500 ì

Á³ã íà 300-500 ì
Á³ã íà 800-1000 ì

Á³é ç ò³ííþ 3 õâ

Êèäîê îïóäàëà íàçàä ñ
ïðîãèáîì ïðîòÿãîì 30 ñåê

Îáîâ'ÿçêîâ³, â³ëüí³ âïðàâè

Îáîâ'ÿçêîâà ïðîãðàìà

Ï³äí³ìàííÿ øòàíãè âàãîþ
70-80% â³ä ìàêñèìàëüíî¿
âàãè òðåíóâàííÿ

Á³ã ñåð³ÿìè 5 ïî 30 ì ç
ïîâåðíåííÿì íà ñòàðò
ëåãêèì á³ãîì

Çà¿çäè íà 200 ì

4-5
4-5
5-8
3-4
3-4

3 ñåð³¿ ïî 3 ñòðèáêà
â êîæí³é

3 ñåð³¿ ïî 3-5 êèäàíü
â êîæí³é

3-4
3-4

3-4

5-6
4-5

3

3-4

3

3

3-4

3

4-5

3-4 õâ
3-5 õâ
6-8 õâ

7-10 õâ
4-5 õâ
5-6 õâ

3-5 õâ
3-5 õâ

5-7 õâ

5-6 õâ
5-7 õâ

3 õâ

2-3 õâ

3-5 õâ

3-5 õâ

3-4 õâ

2-3 õâ

3-5 õâ

Ìåòîä ïîâòîðíèõ íàâàíòàæåíü äîö³ëüíî
âèêîðèñòîâóâàòè ó âèäàõ ñïîðòó, ÿê³ áàçóþòü-
ñÿ íà öèêë³÷íèõ âïðàâàõ, äå êîæíà âïðàâà ÿâëÿº
ñîáîþ çàâåðøåíó ä³þ (êèäàííÿ ñíàðÿä³â, âàæ-
êà àòëåòèêà òîùî) ³ òàêèõ, ùî ìàþòü çì³øàí³
âïðàâè, à ñàìå öèêë³÷í³ ³ àöèêë³÷í³, äå º âñ³ âèäè
ñòðèáê³â. Ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, áîðîòüá³, áîêñ³,
ôåõòóâàíí³ ìåòîä ïîâòîðíèõ íàâàíòàæåíü íå

åôåêòèâíèé, òîìó ùî â öèõ âèäàõ ñïîðòó
â³äñóòí³ ïîâòîðí³ ñòåðåîòèïí³ ðóõîâ³ àêòè àáî
âîíè ìàþòü øòó÷íèé õàðàêòåð.

2.5.2. Ïîòî÷íèé êîíòðîëü

Îñíîâíîþ ìåòîþ òà îäíî÷àñíî çàâäàííÿì
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ïîòî÷íîãî êîíòðîëþ º âèçíà÷åííÿ ñòóïåíÿ âè-
ðàçíîñò³ â³äñòàâëåíèõ ï³ñëÿíàâàíòàæóâàëüíèõ
çì³í ó ôóíêö³îíàëüíîìó ñòàí³ ïðîâ³äíèõ îðãàí³â
³ ñèñòåì îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà.

Ïîòî÷íèé êîíòðîëü ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ:
— ùîäíÿ âðàíö³ (íàòùåñåðöå, äî ñí³äàí-

êó; ïðè íàÿâíîñò³ äâîõ òðåíóâàíü — âðàíö³ ³
ïåðåä äðóãèì òðåíóâàííÿì);

— òðè ðàçè â òèæäåíü (ïåðøèé ðàç íà íà-
ñòóïíèé äåíü ï³ñëÿ äíÿ â³äïî÷èíêó, äðóãèé íà
íàñòóïíèé äåíü ï³ñëÿ íàéá³ëüø âàæêîãî òðåíó-
âàííÿ ³ òðåò³é — íà íàñòóïíèé äåíü ï³ñëÿ ïî-
ì³ðíîãî òðåíóâàííÿ);

— îäèí ðàç íà òèæäåíü — ï³ñëÿ äíÿ â³äïî-
÷èíêó.

Ó ïåðåäçìàãàëüíîâèé ïåð³îä äîö³ëüíå âè-
êîðèñòàííÿ ïåðøîãî âàð³àíòó îðãàí³çàö³¿ ïî-
òî÷íîãî êîíòðîëþ.

Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ ïîòî÷íîãî êîíòðîëþ,
íåçàëåæíî â³ä ñïåöèô³êè âèêîíóâàíèõ òðåíó-
âàëüíèõ íàâàíòàæåíü, îáîâ’ÿçêîâî îö³íþºòü-
ñÿ ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿,
âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñè-
ñòåìè, îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó.

Ó òèõ âèäàõ ñïîðòó, äå áàçîâîþ ô³çè÷íîþ
ÿê³ñòþ º âèòðèâàë³ñòü, äîäàòêîâî êîíòðîëþ-
þòüñÿ: ìîðôîëîã³÷íèé ³ á³îõ³ì³÷íèé ñêëàä êðîâ³;
êèñëîòíî-ëóæíèé ñòàí êðîâ³ (íîðìàëüíå ï³ñëÿ-
íàâàíòàæóâàëüíå â³äíîâëåííÿ êèñëîòíî-ëóæ-
íîãî ñòàíó êðîâ³ ìàº òðèâàòè íå á³ëüøå 2 ãî-
äèí); ñêëàä ñå÷³. Ó ñïîðòñìåí³â äëÿ öèõ âèä³â
ñïîðòó îñîáëèâå ì³ñöå ïîâèííî çàéìàòè îá-
ñòåæåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè.

Ó âèäàõ ñïîðòó øâäê³ñíî-ñèëîâî¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³ îáîâ’ÿçêîâèì º êîíòðîëü ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïïàðàòó.

Ó âèäàõ ñïîðòó ç³ ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèì
õàðàêòåðîì íàâàíòàæåíü íåîáõ³äíî îö³íþâàòè
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïïà-
ðàòó òà àíàë³çàòîð³â (ðóõîâîãî, çîðîâîãî, âåñ-
òèáóëÿðíîãî).

2.5.3. Îïåðàòèâíèé êîíòðîëü

Îïåðàòèâí³ äîñë³äæåííÿ îö³íþþòü òåð-
ì³íîâèé òðåíóâàëüíèé åôåêò, òîáòî çì³íè, ÿê³
â³äáóâàþòüñÿ â îðãàí³çì³ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ
ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ â íàéáëèæ÷îìó â³äíîâíîìó
ïåð³îä³. Âèêîðèñòîâóþòü íàñòóïí³ ôîðìè îïå-
ðàòèâíîãî êîíòðîëþ:

— Áåçïîñåðåäíº ñïîñòåðåæåííÿ â ïðî-
öåñ³ âñüîãî òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ;

— Äîñë³äæåííÿ â ñïîêî¿ äî òðåíóâàëüíî-
ãî çàíÿòòÿ ³ ÷åðåç 20-30 õâèëèí ï³ñëÿ éîãî çà-
ê³í÷åííÿ;

— Äîñë³äæåííÿ ³ç çàñòîñóâàííÿì äîäàò-
êîâèõ íàâàíòàæåíü äî òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ³
÷åðåç 20-30 õâèëèí ï³ñëÿ éîãî çàâåðøåííÿ.

Íàéá³ëüø êîðèñíîþ º ïåðøà ôîðìà îïå-
ðàòèâíîãî êîíòðîëþ, ÿêà, íà ïðàêòèö³ ïîçíà-
÷àºòüñÿ ÿê ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íå ñïîñòåðå-
æåííÿ (ËÏÑ).

 Ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ —
öå ñïîñòåðåæåííÿ çà ñïîðòñìåíàìè àáî
ô³çêóëüòóðíèêàìè, ÿê³ ïðîâîäÿòüñÿ ñóì³ñíî
ë³êàðåì ³ òðåíåðîì (âèêëàäà÷åì) ï³ä ÷àñ òðå-
íóâàíü ³ çìàãàíü ç ìåòîþ âäîñêîíàëåííÿ ïðî-
öåñó ï³äãîòîâêè.

Çàâäÿêè òàêîìó ñïîñòåðåæåííþ ë³êàðñü-
êèé êîíòðîëü ïîºäíóºòüñÿ ³ç âèâ÷åííÿì ïåäà-
ãîã³÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ àñïåêò³â òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó â ïðèðîäíèõ óìîâàõ ñïîðòèâíî¿
ä³ÿëüíîñò³.

Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ñïîðòñìåíîì àáî
ô³çêóëüòóðíèêîì âëàñòèâèõ òîìó àáî ³íøîìó
âèäó ñïîðòó ñïåöèô³÷íèõ âïðàâ ë³êàð ìîæå îò-
ðèìàòè íàéá³ëüø äîñòîâ³ðí³ äàí³ ïðî ôóíêö³î-
íàëüíèé ñòàí îðãàí³çìó, àäåêâàòí³ñòü ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü, ùî äîçâîëèòü éîìó ðîçðîáèòè
ñïåö³àëüí³ ðåêîìåíäàö³¿ â³äíîñíî ïîäàëüøîãî
ïðîâåäåííÿ àáî êîðåêö³¿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íèõ çàíÿòü.

Îñíîâí³ çàâäàííÿ ËÏÑ:
1) îö³íêà ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ óìîâ, â

ÿêèõ ïðîâîäÿòüñÿ íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüí³ çàíÿòòÿ;

2) âèâ÷åííÿ îðãàí³çàö³¿ òà ìåòîäèêè ïðî-
âåäåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî çà-
íÿòòÿ;

3) âèâ÷åííÿ â³äïîâ³äíîñò³ âèêîðèñòîâóâà-
íèõ íàâàíòàæåíü ñòàò³, â³êó ³ ð³âíþ
ï³äãîòîâëåíîñò³ îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ
ô³çêóëüòóðîþ àáî ñïîðòîì;

4) âèçíà÷åííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
îðãàí³çìó ³ ð³âíÿ òðåíîâàíîñò³ íà ð³çíèõ
åòàïàõ òðåíóâàííÿ;

5) îö³íêà â³äïîâ³äíîñò³ çàñòîñîâóâàíèõ
çàñîá³â ³ ñèñòåìè òðåíóâàííÿ ¿¿ çàâäàí-
íÿì ³ ìîæëèâîñòÿì ñïîðòñìåíà ç ìå-
òîþ ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó ³ âäîñêîíàëåííÿ
éîãî ïëàíóâàííÿ.

Âèâ÷åííÿ ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ óìîâ, â
ÿêèõ ïðîâîäÿòü çàíÿòòÿ, ñïðÿìîâàíå íà âèÿâ-
ëåííÿ íåñïðèÿòëèâèõ ÷èííèê³â, ùî íåãàòèâíî
âïëèâàþòü íà ñòàí çäîðîâ’ÿ ³ ï³äâèùóþòü ðè-
çèê ñïîðòèâíèõ òðàâì. Ë³êàð ïîâèíåí âèçíà÷è-
òè â³äïîâ³äí³ñòü ïàðàìåòð³â ì³êðîêë³ìàòó íîð-
ìàòèâíèì ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèì âèìîãàì ó
ñïîðòèâíîìó çàë³, íà ³ãðîâîìó ìàéäàí÷èêó àáî
ñòàä³îí³ (òåìïåðàòóðà, âîëîã³ñòü, îñâ³òëåí³ñòü,
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øâèäê³ñòü â³òðó òîùî), âèçíà÷èòè â³äïîâ³äí³ñòü
ïëîù³ çàëó ê³ëüêîñò³ ïðèñóòí³õ (äëÿ çàíÿòü
ô³çêóëüòóðîþ — 4 êâàäðàòíèõ ìåòðè íà îäíó
îñîáó), ñòàí ñïîðòèâíîãî ³íâåíòàðþ òà ³í. Öå
äîçâîëÿº çáåð³ãàòè ó ïðîöåñ³ ïðîâåäåííÿ òðå-
íóâàííÿ àáî çìàãàíü îïòèìàëüí³ óìîâè çîâí³-
øíüîãî ñåðåäîâèùà. Ôîðìîþ êîíòðîëþ º ñà-
í³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèé îãëÿä ñïîðòèâíî¿ ñïîðóäè
â ö³ëîìó ³ áåçïîñåðåäíüîãî ì³ñöÿ ïðîâåäåííÿ
çàíÿòü, ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ ÿêîãî ñêëàäàºòüñÿ
«Àêò ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íîãî îáñòåæåííÿ
ñïîðòèâíî¿ áàçè» çà òàêèìè ïîçèö³ÿìè:

1. Ì³ñöå ðîçòàøóâàííÿ.
2. Îáëàäíàííÿ ïðèì³ùåíü ³ ñïîðòèâíèõ

îá’ºêò³â.
3. Ñòàí ñïîðòèâíîãî îáëàäíàííÿ òà

³íâåíòàðþ.
4. Ñòàí ï³äñîáíèõ ³ äîïîì³æíèõ ïðè-

ì³ùåíü.
5. Îðãàí³çàö³ÿ ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ íà

ñïîðòèâí³é áàç³.
6. Âèñíîâêè.
Ïðè îö³íö³ ì³ñöÿ ðîçòàøóâàííÿ ñïîðòèâ-

íî¿ áàçè ë³êàð ïîâèíåí âêàçàòè íà ¿¿ â³ääà-
ëåí³ñòü â³ä öåíòðó ì³ñòà ³ îá’ºêò³â, ÿê³ çàáðóä-
íþþòü íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå. Äëÿ â³äêðè-
òèõ ñïîðòèâíèõ ñïîðóä, íàïðèêëàä, ñòàä³îí³â,
îáîâ’ÿçêîâî âêàçóºòüñÿ õàðàêòåð ³ ÿê³ñòü ïî-
êðèòòÿ àáî ãðóíòó (éîãî àìîðòèçóþ÷³ ³ äðåíó-
þ÷³ âëàñòèâîñò³), íàÿâí³ñòü ³ â³äïîâ³äí³ñòü ðîç-
ì³òêè ì³æ ð³çíèìè çà ïðèçíà÷åííÿì ñåêòîðàìè
(á³ãîâ³ äîð³æêè, ñåêòîð øòîâõàííÿ ÿäðà, ìåòàí-
íÿ äèñêà òîùî), ïðîòÿæí³ñòü ô³í³øíî¿ ïðÿìî¿
òà ³íøå. Êð³ì òîãî, ðåºñòðóºòüñÿ òåìïåðàòóðà
ïîâ³òðÿ ³ â³äíîñíà âîëîã³ñòü. Äëÿ ë³òíüîãî ïå-
ð³îäó ö³ ïàðàìåòðè ïîâèíí³ ñêëàäàòè â³äïîâ³ä-
íî â ìåæàõ +25°Ñ òà 60-70%, à äëÿ çèìîâîãî —
15°Ñ ïðè áåçâ³òðÿí³é ïîãîä³ é ïðè 60-70%
â³äíîñíî¿ âîëîãîñò³ ïîâ³òðÿ. Àíàëîã³÷íî îáñòå-
æóþòü ñòàí ³íøèõ â³äêðèòèõ ñïîðòèâíèõ ñïî-
ðóäæåíü (ôóòáîëüíèõ ïîë³â, õîêåéíèõ ìàéäàí-
÷èê³â, êîâçàíîê, ³ïîäðîì³â, ëèæíèõ òðàñ òà
³íøå).

 Íà çàêðèòèõ ñïîðòèâíèõ áàçàõ îö³íþþòü
ðîçì³ðè ñïîðòèâíî¿ áàçè é âíóòð³øí³ ïàðàìåò-
ðè ¿¿ îñíîâíèõ ïðèì³ùåíü (çàãàëüíà êîðèñíà
ïëîùà â êóá³÷íèõ ìåòðàõ, ñòàí ï³äëîãè, ñòåë³,
ñò³í, ñïîñ³á ³ ÿê³ñòü ïðèáèðàííÿ, íàÿâí³ñòü ³ ñòàí
îïàëåííÿ, îñâ³òëåííÿ, âåíòèëÿö³¿, òåìïåðàòóðà).

Ïðè îçíàéîìëåíí³ ç³ ñòàíîì ñïîðòèâíîãî
îáëàäíàííÿ òà ³íâåíòàðþ ç’ÿñîâóºòüñÿ ¿õ
ñïðàâí³ñòü, â³äïîâ³äí³ñòü ñó÷àñíèì òåõí³÷íèì
õàðàêòåðèñòèêàì ³ âèìîãàì òîùî.

Ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íà îö³íêà ñòàíó ï³äñîá-
íèõ ³ äîïîì³æíèõ ïðèì³ùåíü âêëþ÷àº â ñåáå
õàðàêòåðèñòèêó ê³ìíàò â³äïî÷èíêó, ðîçäÿãà-

ëåíü, äóøîâèõ, òóàëåò³â, êð³ì òîãî îö³íþºòüñÿ
ÿê³ñòü ïðèáèðàííÿ öèõ ïðèì³ùåíü, õàðàêòåðè-
ñòèêà â³äïîâ³äíî¿ äåç³íôåêö³¿.

Êîæíà ñïîðòèâíà áàçà ïîâèííà ìàòè ìå-
äè÷íèé êàá³íåò. Ó ïðîöåñ³ ËÏÑ íåîáõ³äíî ïå-
ðåâ³ðèòè éîãî îáëàäíàí³ñòü, ïðàâèëà çáåð³ãàí-
íÿ ìåäèêàìåíò³â, íàÿâí³ñòü íåîáõ³äíèõ çàñîá³â
íàäàííÿ åêñòðåíî¿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè, âåäåí-
íÿ îáë³êîâî¿ òà çâ³òíî¿ äîêóìåíòàö³¿ äëÿ îö³íêè
ÿêîñò³ ðîáîòè êàá³íåòó â ö³ëîìó. Ö³ äàí³ òàêîæ
â³äîáðàæóºòüñÿ â àêò³ ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íîãî
îáñòåæåííÿ.

Ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ îáñòåæåííÿ ë³êàð ðî-
áèòü âèñíîâîê ïðî ïðèäàòí³ñòü ö³º¿ ñïîðòèâíî¿
ñïîðóäè äëÿ ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíèõ, òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü àáî çìàãàíü, îïèñóº óìîâè åê-
ñïëóàòàö³¿, ô³êñóº çàóâàæåííÿ é ïðîïîçèö³¿. Àêò
ï³äïèñóþòü ë³êàð, ÿêèé ïðîâîäèâ ËÏÑ, à òàêîæ
ë³êàð ³ äèðåêòîð ñïîðòèâíî¿ áàçè. ßêùî â õîä³
ËÏÑ áóëè âèÿâëåí³ ïîðóøåííÿ, òî îáîâ’ÿçêîâî
âêàçóþòü òåðì³í ¿õíüîãî óñóíåííÿ ³ â³äïîâ³-
äàëüí³ çà âèêîíàííÿ îñîáè.

Âèâ÷åííÿ îðãàí³çàö³¿ òà ìåòîäèêè ïðîâå-
äåííÿ çàíÿòòÿ ïðèïóñêàº çíàéîìñòâî ç ïëàíîì
³ çàâäàííÿìè òðåíóâàííÿ, à òàêîæ çàñîáàìè, ÿê³
áóäóòü âèêîðèñòàí³ äëÿ ¿õíüîãî âèð³øåííÿ, Ïðè
öüîìó çä³éñíþþòü îö³íêó â³äïîâ³äíîñò³ âïðàâ,
ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü ó ð³çí³ ïåð³îäè çàíÿòòÿ,
¿õí³ì ö³ëÿì, òåõí³÷í³é òà ô³çè÷í³é ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ô³çêóëüòóðíèê³â àáî ñïîðòñìåí³â, ñïàä-
êîºìí³ñòü âèêîíóâàíèõ âïðàâ ó ð³çí³ ïåð³îäè
çàíÿòòÿ òîùî.

Äëÿ âèâ÷åííÿ òà âäîñêîíàëåííÿ ìåòîäè-
êè óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì íåîáõ-
³äíî â õîä³ ËÏÑ îö³íþâàòè ïðàâèëüí³ñòü ïîáó-
äîâè òðåíóâàííÿ, ðîçïîä³ëó ð³çíèõ çàñîá³â â
îäíîìó çàíÿòò³, îïòèìàëüí³ñòü ê³ëüêîñò³ ïîâòî-
ðåíü âïðàâ, òðèâàëîñò³ ³íòåðâàë³â â³äïî÷èíêó
ì³æ âïðàâàìè, îñîáëèâî òðèâàë³ñòü ³ ïî-
âíîö³íí³ñòü â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ îäíîãî ç
íàéá³ëüø âàæêèõ çàâäàíü.

Âèâ÷åííÿ â³äïîâ³äíîñò³ âèêîðèñòîâóâàíèõ
íàâàíòàæåíü ñòàò³, â³êó ³ ð³âíþ ï³äãîòîâëåíîñò³
îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ àáî
ñïîðòîì. Òàêå çàâäàííÿ ïðè ïðîâåäåíí³ ËÏÑ º
îñíîâíèì. Ë³êàð óòî÷íþº âïëèâ íà îðãàí³çì
ñïîðòñìåíà ð³çíèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, îñ-
ê³ëüêè ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âåëèêèõ òðåíóâàëüíèõ
íàâàíòàæåíü ìîæóòü áóòè âèÿâëåí³ ïðèõîâàí³
â³äõèëåííÿ ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ, ÿê³ íå âäàëîñÿ âè-
ÿâèòè ïðè îáñòåæåíí³ â êàá³íåò³. Ïðîâåäåí³
áåçïîñåðåäíüî â óìîâàõ íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü àáî çìàãàíü äîñë³äæåííÿ äîç-
âîëÿþòü âèçíà÷èòè çì³íè ð³âíÿ ôóíêö³îíàëüíî-
ãî ñòàíó ñïîðòñìåíà, áåç ÷îãî íå ìîæíà ïðà-
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âèëüíî îö³íèòè ð³âåíü òðåíîâàíîñò³ (ñïåö³àëü-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³).

Âèâ÷åííÿ âïëèâó íàâàíòàæåííÿ íà
îðãàí³çì â îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ
é ìàþòü â³äõèëåííÿ â ñòàí³ çäîðîâ’ÿ àáî çíè-
æåí³ ïîêàçíèêè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, äîçâîëÿº
óòî÷íèòè ïðàâèëüí³ñòü ¿õíüîãî ðîçïîä³ëó íà
ìåäè÷í³ ãðóïè.

ËÏÑ ìàº îñîáëèâó ö³íí³ñòü ó òîìó âèïàä-
êó, ÿêùî îäíî÷àñíî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ìåòî-
äè, ùî äîçâîëÿþòü âèçíà÷àòè çì³íè ôóíêö³î-
íàëüíîãî ñòàíó íå îäí³º¿, à äåê³ëüêîõ ñèñòåì
îðãàí³çìó. Öå ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî òðèâàë³ñòü
â³äíîâëåííÿ ïàðàìåòð³â ð³çíèõ ñèñòåì îðãàí³-
çìó ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü íåîäíàêîâà.
Êð³ì òîãî, òàê³ äîñë³äæåííÿ äàþòü ìîæëèâ³ñòü
âèÿâèòè îñîáëèâîñò³ çì³í ó ì³æñèñòåìíèõ
çâ’ÿçêàõ. Ñòóï³íü ³ õàðàêòåð öèõ çì³í º íàä³éíè-
ìè êðèòåð³ÿìè îö³íêè âïëèâó íàâàíòàæåííÿ íà
îðãàí³çì ñïîðòñìåíà ³ òðàêòóâàííÿ îñîáëèâî-
ñòåé â³äíîâëåííÿ ïðîöåñó.

Ìåòîäè ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèõ ñïîñòåðå-
æåíü ïîä³ëÿþòüñÿ íà ïðîñò³, ³íñòðóìåíòàëüí³ ³
ñêëàäí³. Ïðè âèáîð³ ìåòîä³â ñïîñòåðåæåííÿ
âèõîäÿòü íàñàìïåðåä ³ç çàâäàíü ³ ôîðì îðãà-
í³çàö³¿ äîñë³äæåíü, ç³ ñïåöèô³êè âèäó ñïîðòó.

Ïðîñò³ ìåòîäè: îïèòóâàííÿ ïðî ñó-
á’ºêòèâí³ â³ä÷óòòÿ â õîä³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöå-
ñó òà ñïîñòåðåæåííÿ çà çîâí³øí³ìè îçíàêàìè
ñòîìëåííÿ; àóñêóëüòàö³ÿ ñåðöÿ; ïåðêóñ³ÿ ³ ïàëü-
ïàö³ÿ ïå÷³íêè; âèçíà÷åííÿ ÷àñòîòè ïóëüñó; âè-
ì³ðþâàííÿ ÀÒ; âèì³ðþâàííÿ ìàñè ò³ëà; äèíàìî-
ìåòð³ÿ; âèçíà÷åííÿ ÷àñòîòè äèõàííÿ, æèòòºâî¿
ºìíîñò³ ëåãåí³â, ñèëè äèõàëüíèõ ì’ÿç³â, ïîòóæ-
íîñò³ âäèõó ³ âèäèõó; äîñë³äæåííÿ ñóõîæèëüíèõ
³ äåÿêèõ âåãåòàòèâíèõ ðåôëåêñ³â; ïðîâåäåííÿ
îðòîñòàòè÷íî¿ ïðîáè; ïðîâåäåííÿ êîîðäèíà-
ö³éíèõ ïðîá; âèçíà÷åííÿ ìàêñèìàëüíî¿ ÷àñòî-
òè ðóõó ê³íö³âîê; âèçíà÷åííÿ ðåàêö³¿ íà äîäàò-
êîâå (ñòàíäàðòíå, ñïåöèô³÷íå) ³ ïîâòîðí³ íà-
âàíòàæåííÿ òà ³íøå. Òàê³ ìåòîäè äîçâîëÿþòü
ë³êàðþ ³ òðåíåðó ìàòè óÿâëåííÿ ïðî ñòàí îðãàí-
³çìó ñïîðòñìåíà â ö³ëîìó, îð³ºíòóâàòèñÿ ùîäî
ñòóïåí³â íàïðóãè, ç ÿêèìè âèêîíóþòüñÿ ô³çè÷í³
âïðàâè, ³ â³äïîâ³äíî âèçíà÷èòè ñòóï³íü ñòî-
ìëåííÿ. Çàçâè÷àé ïåðåä çàíÿòòÿì ñïîðòñìå-
íà ðîçïèòóþòü ïðî ñàìîïî÷óòòÿ, íàÿâí³ñòü
â³ä÷óòòÿ âòîìè, áàæàííÿ òðåíóâàòèñÿ òîùî.

 ²íñòðóìåíòàëüí³ ìåòîäè: åëåêòðîêàðä³îã-
ðàô³ÿ; ïîë³êàðä³îãðàô³ÿ; îêñ³ãåìîìåòð³ÿ; õðî-
íàêñ³ìåòð³ÿ; âèçíà÷åííÿ ïðèõîâàíîãî ïåð³îäó
ðóõîâî¿ ðåàêö³¿; äîñë³äæåííÿ åëåêòðè÷íî¿ ÷óò-
ëèâîñò³ î÷åé; ì³îòîíîìåòð³ÿ; åëåêòðîì³îãðàô³ÿ
òà ³í.

Ñêëàäí³ ìåòîäè: òåëåìåòðè÷íà ³ ðàä³îòå-
ëåìåòðè÷íà ðåºñòðàö³ÿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêî-

ðî÷åíü ³ äèõàííÿ, ÅÊÃ, åëåêòðîì³îãðàìè; àíà-
ë³çè êðîâ³ ³ ñå÷³, á³îõ³ì³÷í³ äîñë³äæåííÿ; á³îïñ³ÿ
ì’ÿç³â òà ³í.

Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ËÏÑ ÷àñò³øå âèêîðèñ-
òîâóþòü ïðîñò³ ìåòîäè ÿê á³ëüø äîñòóïí³, ïðè
öüîìó ³íôîðìàòèâí³ñòü ³ ÷óòëèâ³ñòü ¿õ ö³ëêîì
çàäîâ³ëüíà.

Äî òàêèõ ìåòîä³â íàëåæàòü îïèòóâàííÿ ³
â³çóàëüíå ñïîñòåðåæåííÿ çà çîâí³øí³ìè îçíà-
êàìè ñòîìëåííÿ ñïîðòñìåíà. Âîíè äîçâîëÿ-
þòü ë³êàðþ é òðåíåðó îòðèìàòè óÿâëåííÿ ïðî
ñòàí îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà â ö³ëîìó, îð³ºíòó-
âàòèñÿ ùîäî ñòóïåíÿ íàïðóæåííÿ, ç ÿêèì âè-
êîíóþòüñÿ ô³çè÷í³ âïðàâè, ³ â³äïîâ³äíî âèçíà-
÷èòè ñòóï³íü ñòîìëåííÿ. Äëÿ öüîãî ïåðåä çà-
íÿòòÿì ñïîðòñìåíà ðîçïèòóþòü ïðî ñàìîïî-
÷óòòÿ, ïðî íàÿâí³ñòü â³ä÷óòòÿ âòîìè, áàæàííÿ
òðåíóâàòèñÿ òîùî. Ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ òàêîæ
ç’ÿñîâóþòü ñàìîïî÷óòòÿ ñïîðòñìåíà, éîãî
ñóá’ºêòèâíó îö³íêó â³äíîñíî ÷àñó, ÿêèé â³äâî-
äèòüñÿ íà â³äïî÷èíîê, òðóäíîù³ âèêîíàííÿ
îêðåìèõ âïðàâ òà ³í.

ßêùî ó ñïîðòñìåíà ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ
òðåíóâàííÿ àáî ï³ñëÿ íüîãî â³äçíà÷àþòü áóäü-
ÿê³ ñêàðãè, öå çàâæäè îçíà÷àº íåâ³äïîâ³äí³ñòü
íàâàíòàæåííÿ ð³âíþ éîãî ï³äãîòîâëåíîñò³ àáî
ñâ³ä÷èòü ïðî ïîðóøåííÿ â ñòàí³ çäîðîâ’ÿ.

Ñòóï³íü âòîìè â ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíîãî
çàíÿòòÿ îö³íþºòüñÿ çàçâè÷àé çà îçíàêàìè çîâ-
í³øíüîãî ñòîìëåííÿ. Ïðè öüîìó çâåðòàþòü óâà-
ãó íà çàáàðâëåííÿ øê³ðè, ï³òëèâ³ñòü, õàðàêòåð
äèõàííÿ, êîîðäèíàö³þ ðóõ³â, óâàãó.

Ïðè íåâåëèê³é ì³ð³ ñòîìëåííÿ â îñîáè
â³äçíà÷àþòü íîðìàëüíå çàáàðâëåííÿ øê³ðè àáî
¿¿ íåâåëèêå ïî÷åðâîí³ííÿ, íåçíà÷íó ï³òëèâ³ñòü,
ïîì³ðíî ïðèñêîðåíå äèõàííÿ, â³äñóòí³ñòü ïî-
ðóøåíü êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â ³ íîðìàëüíó, áàäüî-
ðó õîäó.

Ñåðåäí³é ñòóï³íü ñòîìëåííÿ õàðàêòåðèçóº
çíà÷íå ïî÷åðâîí³ííÿ øê³ðè îáëè÷÷ÿ, âåëèêà
ï³òëèâ³ñòü, ãëèáîêå ³ çíà÷íî ïðèñêîðåíå äèõàí-
íÿ, ïîðóøåííÿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â (ïðè âèêîíàíí³
âïðàâ ³ ïðè õîäüá³ — íåâïåâíåíèé êðîê, ïîãîé-
äóâàííÿ).

Âåëèêèé ñòóï³íü ñòîìëåííÿ õàðàêòåðèçóº
ð³çêå ïî÷åðâîí³ííÿ àáî çáë³äíåííÿ ³ íàâ³òü ñè-
íþøí³ñòü øê³ðè, äóæå âåëèêà ï³òëèâ³ñòü ç ïî-
ÿâîþ ñîë³ íà ñêðîíÿõ, íà ñïîðòèâíîìó îäÿç³,
ð³çêî ïðèñêîðåíå ïîâåðõíºâå, ³íîä³ àðèòì³÷íå
äèõàííÿ ç îêðåìèìè ãëèáîêèìè âäèõàìè, çíà÷-
íèìè ïîðóøåííÿìè êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â (ð³çêå ïî-
ðóøåííÿ òåõí³êè, ïîãîéäóâàííÿ, ³íîä³ ïàä³ííÿ).

Âèì³ðþâàííÿ âàãè ò³ëà ³ éîãî çì³í ï³ä âïëè-
âîì íàâàíòàæåíü — íåîáõ³äíèé ³ âàæëèâèé ìå-
òîä îö³íêè òàêîãî âïëèâó. Âàãó ñë³ä âèçíà÷àòè
âðàíö³ íàòùåñåðöå, à òàêîæ äî é ï³ñëÿ òðåíó-
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âàííÿ. Ï³ñëÿ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ñåðåäíü-
îãî îáñÿãó òà ³íòåíñèâíîñò³ âàãà çíèæóºòüñÿ íà
300-500 ãðàì³â ó òðåíîâàíîãî ñïîðòñìåíà ³ íà
700-1000 ãðàì³â ó íîâà÷êà. Ï³ñëÿ ³íòåíñèâíèõ ³
òðèâàëèõ íàâàíòàæåíü (íàïðèêëàä, á³ã íà äîâã³
³ íàäòî äîâã³ äèñòàíö³¿, ëèæí³ ³ âåëîñèïåäí³ ãîí-
êè) âòðàòà âàãè çà òðåíóâàííÿ àáî çìàãàííÿ
ìîæå ñÿãàòè â³ä 2 äî 6 êã. Äóæå âàæëèâî çíàòè,
ÿê çì³íþºòüñÿ âàãà ïðîòÿãîì çàíÿòòÿ. Íà ïî-
÷àòêó òðåíóâàííÿ âàãà çíèæóºòüñÿ á³ëüø àêòèâ-
íî, í³æ â ê³íö³. ²ç äîñÿãíåííÿì ñòàíó äîñòàòíüî¿
òðåíîâàíîñò³ âàãà ñïîðòñìåíà ñòàá³ë³çóºòüñÿ.
Ïðè ïîì³ðíîìó çíèæåíí³ âàãè ï³ñëÿ òðåíóâàíü
¿¿ âåëè÷èíà øâèäêî â³äíîâëþºòüñÿ.

Âèâ÷åííÿ çì³í ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó êàð-
ä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè ìàº îñîáëèâå çíà-
÷åííÿ. Ïðè äîñë³äæåíí³ â ïåðøó ÷åðãó çâåðòà-
þòü óâàãó íà õàðàêòåð äèíàì³êè ×ÑÑ. Ó ïðîöåñ³
ËÏÑ âèçíà÷åííÿ ÷àñòîòè ïóëüñó çàâäÿêè éîãî
äîñòóïíîñò³ òà ³íôîðìàòèâíîñò³ º îäíèì ç íàé-
ïîøèðåí³øèõ ìåòîä³â. ×ÑÑ âèçíà÷àþòü ïåðåä
çàíÿòòÿì, ï³ñëÿ ðîçìèíêè, ï³ñëÿ âèêîíàííÿ îê-
ðåìèõ âïðàâ, ï³ñëÿ â³äïî÷èíêó àáî ïåð³îä³â çíè-
æåííÿ ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåíü. Îñê³ëüêè
ïðè çíà÷íîìó ïî÷àñò³øàíí³ ïóëüñó (180 óä/õâ ³
á³ëüøå) âèçíà÷èòè éîãî íà ïðîìåíåâ³é àðòåð³¿
íåëåãêî, ðåêîìåíäóºòüñÿ ââàæàòè ïóëüñ íà
ñîíí³é àðòåð³¿ àáî âèçíà÷àòè ×ÑÑ çà âåðõóøå÷-
íîìó ïîøòîâõó ñåðöÿ.

 Äîñë³äæåííÿ âèì³ðþâàííÿ ÷àñòîòè ïóëü-
ñó äîçâîëÿº îö³íèòè ïðàâèëüí³ñòü ðîçïîä³ëó
íàâàíòàæåííÿ ï³ä ÷àñ çàíÿòü, òîáòî ðàö³î-
íàëüí³ñòü ïîáóäîâè çàíÿòòÿ òà ³íòåíñèâí³ñòü
íàâàíòàæåííÿ. Äëÿ öüîãî çì³íè ×ÑÑ ó ïðîöåñ³
çàíÿòòÿ â³äîáðàæóþòü ó âèãëÿä³ ô³ç³îëîã³÷íî¿
êðèâî¿ çàíÿòòÿ. Íå ìåíø âàæëèâî ç³ñòàâëÿòè
çì³íè ïóëüñó ç òðèâàë³ñòþ â³äíîâíîãî ïåð³îäó.

Ç³ñòàâëÿþ÷è õàðàêòåð íàâàíòàæåííÿ ç³
çì³íàìè ÷àñòîòè ïóëüñó ³ øâèäê³ñòþ éîãî
â³äíîâëåííÿ, âèçíà÷àþòü ð³âåíü ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó ñïîðòñìåíà. Íàïðèêëàä, ÿêùî ïðè
ïðîá³ãàíí³ 400 ì çà 70 ñåêóíä ó ñïîðòñìåíà
ïóëüñ ÷àñò³øàâ äî 160 óä/õâ, ³ â³äíîâëåííÿ äî
120 óä/õâ òðèâàëî 2 õâèëèíè, à ÷åðåç äåÿêèé
÷àñ (2-3 òèæí³) ïóëüñ ÷àñò³øàâ äî 150 óä/õâ ³
â³äíîâëåííÿ òðèâàëî 3 õâèëèíè, öå ìîæå
ñâ³ä÷èòè ïðî ïîã³ðøåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòà-
íó ñïîðòñìåíà ³ âèìàãàº éîãî äîäàòêîâîãî îá-
ñòåæåííÿ.

Ó ëåãê³é àòëåòèö³, íàïðèêëàä, äëÿ òðåíî-
âàíèõ á³ãóí³â íà ÷àñòîòó ïóëüñó âèä³ëÿþòü íà-
ñòóïí³ çîíè ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü, ùî õàðàêòåðèçóþòüñÿ ïåâíèì òèïîì
åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ (Ô.Ï. Ñóñëîâ):

1. Äëÿ ñòàºð³â ïðè ïóëüñ³ äî 170 óä/õâ ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ àåðîáíèé òèï åíåðãîçàáåçïå÷åí-

íÿ (ðîçâèâàþ÷à çîíà), ïðè 150 óä/õâ — ï³äòðè-
ìóþ÷à çîíà, ïðè 130 óä/õâ — çîíà â³äíîâëåííÿ.

2. Â ³ãðîâèõ âèäàõ ñïîðòó ïðè ïóëüñ³ â³ä 170
äî 190 óä/õâ — ðîçâèâàþ÷à çîíà (òèï åíåðãî-
çàáåçïå÷åííÿ çì³øàíèé, àåðîáíî-àíàåðîá-
íèé), â ìåæàõ 170 óä/õâ — ï³äòðèìóþ÷à çîíà,
ïðè 130 óä/õâ — çîíà â³äíîâëåííÿ.

Ïðè ïóëüñ³ ïîíàä 190 óä/õâ ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ ïåðåâàæíî àíàåðîáíèé õàðàêòåð åíåðãîçà-
áåçïå÷åííÿ, êîòðèé ìàº ì³ñöå ó ñïîðòñìåí³â-
ñïðèíòåð³â. Çàëåæíî â³ä ê³ëüêîñò³ ìîëî÷íî¿
êèñëîòè ³ êèñëîòíî-ëóæíî¿ ð³âíîâàãè ïðè öüî-
ìó òèï³ åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ âèä³ëÿþòü ñóáìàê-
ñèìàëüíó (170-190 óä/õâ) ³ ìàêñèìàëüíó çîíó
³íòåíñèâíîñò³ (ïîíàä 190 óä/õâ).

Çà ÷àñòîòó ïóëüñó ï³ä ÷àñ òðåíóâàëüíî¿
ðîáîòè ìîæíà âèçíà÷èòè ¿¿ åíåðãåòè÷íó
âàðò³ñòü. Äëÿ öüîãî âèêîðèñòîâóþòü ñóìàòîðè
ïóëüñó — åëåêòðîíí³ ïðèñòðî¿ ç ë³÷èëüíèêîì
äëÿ îáðàõóâàííÿ ÷àñòîòó ïóëüñó çà ïåâíèé ÷àñ.

Âàæëèâèì ïîêàçíèêîì ôóíêö³îíàëüíîãî
ñòàíó îðãàí³çìó º øâèäê³ñòü â³äíîâëåííÿ ïóëü-
ñó. Ó äîáðå òðåíîâàíèõ ñïîðòñìåí³â éîãî ÷àñ-
òîòà çìåíøóºòüñÿ ïðîòÿãîì 60-90 ñåêóíä ç³
180 äî 120 óä/õâ. Ïðè çíèæåíí³ ïóëüñó äî òàêî¿
÷àñòîòè òðåíîâàí³ ñïîðòñìåíè ãîòîâ³ äî ïî-
âòîðíîãî âèêîíàííÿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòà-
æåíü àáî îêðåìèõ âïðàâ.

Îö³íêà ïðèñòîñóâàííÿ îðãàí³çìó ñïîðò-
ñìåíà äî ð³çíèõ íàâàíòàæåíü çà ðåàêö³ºþ ïóëü-
ñó íà îêðåì³ âïðàâè ³ òðèâàë³ñòþ éîãî â³äíîâ-
ëåííÿ äîçâîëÿº ë³êàðþ ³ òðåíåðó âäîñêîíàëþ-
âàòè òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ, âèêëþ÷àòè àáî îá-
ìåæóâàòè âïðàâè, äî ÿêèõ ñïîðòñìåí íåäî-
ñòàòíüî àäàïòîâàíèé, çíàõîäèòè îïòèìàëüí³
³íòåðâàëè â³äïî÷èíêó, ïðàâèëüíå ÷åðãóâàííÿ
âïðàâ ³ ð³çíèõ çàñîá³â òðåíóâàííÿ.

Âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ îö³íêè ïðèñòîñóâàí-
íÿ îðãàí³çìó äî íàâàíòàæåíü òàêîæ ìàº ç³ñòàâ-
ëåííÿ çðóøåíü ÷àñòîòè ïóëüñó ³ ìàêñèìàëüíî-
ãî ÀÒ. Ïðè ãàðí³é ïðèñòîñîâíîñò³ ö³ çðóøåííÿ
ïîâèíí³ áóòè ïðîïîðö³éíèìè, òîáòî ïðè çíà÷-
íîìó ïî÷àñò³øàíí³ ïóëüñó ìàêñèìàëüíèé ÀÒ
òàêîæ ìàº çíà÷íî ï³äâèùóâàòèñÿ ³ íàâïàêè.
Îäí³ºþ ç îçíàê ïîã³ðøåííÿ ïðèñòîñóâàííÿ
îðãàí³çìó º çìåíøåííÿ çðóøåíü ìàêñèìàëüíî-
ãî ÀÒ ïðè çáåðåæåíí³ àáî çá³ëüøåíí³ çðóøåíü
ïóëüñó. Êðàéí³ì éîãî âèðàçîì º ã³ïîòîí³÷íà
ðåàêö³ÿ. Âîíà ìîæå âèíèêàòè ïðè âèêëèêàí³é
âïðàâàìè íà âèòðèâàë³ñòü âòîì³. Ïðè ïåðåâàí-
òàæåíí³ â øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âïðàâàõ íåð³äêî
âèíèêàº ã³ïåðòîí³÷íà ðåàêö³ÿ ÿê ð³çêå ï³äâè-
ùåííÿ ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ äî 220-240 ìì ðò.ñò.
Íîðìàëüíà ðåàêö³ÿ ä³àñòîë³÷íîãî òèñêó (ÄÀÒ)
íà ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ â éîãî
çìåíøåíí³. Ïðîòå â äåÿêèõ âèïàäêàõ â³í ìîæå
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àáî íå çì³íþâàòèñÿ, àáî çðîñòàòè. Ï³äâèùåí-
íÿ ÄÀÒ ìîæå áóòè îçíàêîþ ïîã³ðøåííÿ ïðèñòî-
ñîâíîñò³ äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Òàêèì ÷èíîì, ó âèïàäêàõ, êîëè ð³âåíü
ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà â³äïîâ³äàº âèêî-
íóâàíîìó íàâàíòàæåííþ, ñåðöåâî-ñóäèííà
ñèñòåìà ðåàãóº ïîºäíàíèì ïî÷àñò³øàííÿì
×ÑÑ, ï³äâèùåííÿì ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ ³ çðîñ-
òàííÿì ïóëüñîâîãî òèñêó â ìåæàõ 80% ³ á³ëüøå.
Ð³çêå ïî÷àñò³øàííÿ ïóëüñó, çíèæåííÿ ìàêñè-
ìàëüíîãî ÀÒ ïðè íåçì³ííîìó àáî ï³äâèùåíî-
ìó ì³í³ìàëüíîìó òèñêó âèêëèêàº çìåíøåííÿ
ïóëüñîâîãî òèñêó ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ â³äîáðà-
æóþòü êðàéí³é ñòóï³íü ñòîìëåííÿ, ïîãàíó àäàï-
òàö³þ äî íàâàíòàæåííÿ.

Êð³ì âèâ÷åííÿ çì³í ó ñòàí³ ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿ ñèñòåìè, òàêîæ âèâ÷àþòüñÿ çì³íè ïîêàç-
íèê³â çîâí³øíüîãî äèõàííÿ. Âèçíà÷åííÿ ÷àñòî-
òè äèõàííÿ (×Ä) — íàéïðîñò³øèé ³ íàéïîøèðå-
í³øèé ìåòîä äîñë³äæåííÿ. Â³í ïðîâîäèòüñÿ
â³çóàëüíî àáî ïàëüïàòîðíî, øëÿõîì ïðèêëà-
äàííÿ ðóêè äî íèæíüî¿ ÷àñòèíè ãðóäíî¿ êë³òêè.
×àñòîòà äèõàííÿ äîñë³äæóºòüñÿ ó ñïîêî¿, äî
çàíÿòòÿ, à ïîò³ì, òàê ñàìî ÿê ³ ïóëüñ, ïðîòÿãîì
óñüîãî çàíÿòòÿ. Ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü
÷àñòîòà äèõàííÿ ñÿãàº 30-60 ïîäèõ³â çà îäíó
õâèëèíó, çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó òà ³íòåíñèâ-
íîñò³ íàâàíòàæåíü. Ïîð³âíÿííÿ çðóøåíü ó ÷àñ-
òîò³ äèõàííÿ ³ òðèâàëîñò³ éîãî â³äíîâëåííÿ ³ç
õàðàêòåðîì íàâàíòàæåíü òàêîæ äîçâîëÿº ïåâ-
íîþ ì³ðîþ îö³íèòè ¿õí³é âïëèâ íà ôóíêö³îíàëü-
íèé ñòàí ô³çêóëüòóðíèêà àáî ñïîðñòìåíà, äî-
ñòàòí³ñòü ³íòåðâàëó â³äïî÷èíêó ì³æ íàâàíòà-
æåííÿìè òîùî.

 Êð³ì ×Ä, âèâ÷àþòüñÿ çì³íè ÆªË, ÌÂË,
ïîòóæíîñò³ âäèõó ³ âèäèõó (çà äîïîìîãîþ ïíåâ-
ìîòàõîìåòðà). Âîíè âèì³ðþþòüñÿ äî, ï³ä ÷àñ ³
ï³ñëÿ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ. ÆªË ³ ÌÂË ï³ñëÿ
çàíÿòü ç â³äíîñíî íåâåëèêèì òðåíóâàëüíèì
íàâàíòàæåííÿì íå ìîæóòü çì³íþâàòèñÿ àáî
íåçíà÷íî çíèæóþòüñÿ (ÆªË íà 100-200 ìë,
ÌÂË íà 2-4 ë). Çàíàäòî âåëèê³ íàâàíòàæåííÿ
ìîæóòü âèêëèêàòè çíèæåííÿ ÆªË íà 300-
500 ìë ³ ÌÂË íà 5-10 ë. Ñòóï³íü çìåíøåííÿ
ÆªË ³ ÌÂË, ïîòóæíîñò³ âäèõó ³ âèäèõó ï³ñëÿ
îêðåìèõ âïðàâ ³ øâèäê³ñòü ¿õ â³äíîâëåííÿ ó ïå-
ð³îä â³äïî÷èíêó õàðàêòåðèçóþòü âïëèâ íàâàí-
òàæåííÿ íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ô³çêóëüòóðíè-
êà àáî ñïîðòñìåíà. Íàïðèêëàä, ÿêùî äî çàíÿò-
òÿ ïîòóæí³ñòü âäèõó äîð³âíþâàëà 5 ë/ñ, à ï³ñëÿ
íüîãî 4 ë/ñ — öå ñâ³ä÷èòü ïðî çíà÷íå ñòîìëåí-
íÿ ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Äîñë³äæåííÿ íåðâîâî¿ ³ íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿
ñèñòåì ïîñ³äàþòü ó ËÏÑ çíà÷íå ì³ñöå, îñê³ëü-
êè ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ï³ä ÷àñ ñïîðòèâíîãî
òðåíóâàííÿ âèìàãàþòü â³ä öèõ ñèñòåì âèñîêî-

ãî íàâàíòàæåííÿ. Â³äîìî, ùî íåðàö³îíàëüíå
òðåíóâàííÿ íåð³äêî ïðèçâîäèòü äî òðàâì ³ çàõ-
âîðþâàíü íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó ñïîðò-
ñìåí³â. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ïðè ïðîâåäåíí³ ËÏÑ
íåîáõ³äíî øèðîêî çàñòîñîâóâàòè ìåòîäè äîñ-
ë³äæåííÿ, ÿê³ äîçâîëÿþòü îö³íþâàòè âïëèâ íà-
âàíòàæåíü íà ö³ ñèñòåìè. Äî íàéïðîñò³øèõ ç
íèõ íàëåæàòü: äîñë³äæåííÿ øâèäêîñò³ ðóõ³â
ê³íö³âîê, ñèëè ³ ñòàòè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â,
òî÷íîñò³ â³äòâîðåííÿ ðóõ³â ç àìïë³òóäè ³ ñèëè
ïðè âèìêíåíîìó çîð³, êîîðäèíàö³éí³ ïðîáè,
ïðîáè Ðîìáåðãà ³ âèçíà÷åííÿ òðåìîðó.

 Çàãàëüíå ñòîìëåííÿ, ÿêå âèíèêàº ï³ñëÿ
âèêîíàííÿ âåëèêèõ íàâàíòàæåíü, ïðèçâîäèòü
äî çíèæåííÿ øâèäêîñò³ ðóõ³â, òîáòî ¿õíüî¿
ê³ëüêîñò³ çà äîñë³äæóâàíèé ïðîì³æîê ÷àñó. Íà-
ïðèêëàä, ÿêùî äî òðåíóâàííÿ ñïîðòñìåí çäàò-
íèé çðîáèòè 60-90 ðóõ³â çà 10 ñåê, òî ï³ñëÿ òðå-
íóâàííÿ ïðè âèðàæåíîìó ñòîìëåíí³ — âñüîãî
ëèøå 40-60 ðóõ³â.

Äîñë³äæåííÿ çì³íè ñèëè ì’ÿç³â ï³ä âïëè-
âîì ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü çä³éñíþºòüñÿ çà
äîïîìîãîþ äèíàìîìåòð³â. Ñòàòè÷íà âèòðè-
âàë³ñòü ì’ÿç³â êèñò³ äîñë³äæóºòüñÿ çà äîïîìî-
ãîþ ðó÷íîãî äèíàìîìåòðà, ì’ÿç³â ñïèíè — ñòà-
íîâîãî äèíàìîìåòðà, à ì’ÿç³â æèâîòà — çà ÷à-
ñîì óòðèìàííÿ í³ã ï³ä ïðÿìèì êóòîì äî ò³ëà â
óïîð³ íà ðóêàõ. Ïðè âåëèêîìó íàâàíòàæåíí³ ï³ä
÷àñ çàíÿòü ï³ñëÿ îêðåìèõ âïðàâ ñèëà ì’ÿç³â
êèñò³ çíèæóºòüñÿ íà 2-3 êã, ì’ÿç³â ñïèíè — íà
5-15 êã, ï³ñëÿ çìàãàíü àáî âàæêèõ òðåíóâàíü —
â³äïîâ³äíî íà 2-6 ³ 5-30êã.

Ïðîáà ç äîäàòêîâèì ô³çè÷íèì íàâàíòà-
æåííÿì. Ñë³ä óðàõîâóâàòè, ùî ïðîâåäåíå ïðî-
òÿãîì âñüîãî çàíÿòòÿ ËÏÑ — öå äóæå òðóäî-
ì³ñòêèé ìåòîä, ÿêèé ïåâíîþ ì³ðîþ ïîðóøóº
òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ. Äîâîäèòüñÿ â³äðèâàòè
ñïîðòñìåíà â³ä âèêîíàííÿ âïðàâ (à öå íå çàâ-
æäè çá³ãàºòüñÿ ç ïëàíîì òðåíóâàííÿ), ³íîä³ ïî-
äîâæóâàòè â³äïî÷èíîê, ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî
«îõîëîäæåííÿ» ì’ÿç³â. Îñîáëèâî óñêëàäíþºòü-
ñÿ ïðîâåäåííÿ äîñë³äæåíü ó õîëîäíó ïîãîäó ³
ïðè çàíÿòòÿõ çèìîâèìè âèäàìè ñïîðòó. Ó òèõ
âèïàäêàõ, êîëè íåìàº ìîæëèâîñò³ ïðîâîäèòè
ñïîñòåðåæåííÿ ïðîòÿãîì âñüîãî çàíÿòòÿ, äî-
ö³ëüíî çàñòîñîâóâàòè ïðîáè ç äîäàòêîâèì
ô³çè÷íèì íàâàíòàæåííÿì. Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ
ÂÏÍ âîíà îäåðæàëà øèðîêå ïîøèðåííÿ çàâäÿ-
êè ïðîñòîò³, äîñòóïíîñò³ òà íàä³éíîñò³ ³íôîð-
ìàö³¿ ïðî âïëèâ íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì ³
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ñïîðòñìåíà. Ïîð³âíÿííÿ
ðåàêö³¿ íà îäíå é òå æ íàâàíòàæåííÿ äî ³ ï³ñëÿ
òðåíóâàííÿ, â ð³çí³ äí³ ì³êðîöèêëó òîùî, äîç-
âîëÿº âèÿâèòè ñòóï³íü çì³íè ïðàöåçäàòíîñò³
ñïîðòñìåíà ï³ñëÿ êîíêðåòíîãî òðåíóâàííÿ àáî
ï³ñëÿ äåê³ëüêîõ ì³êðîöèêë³â.
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Â ÿêîñò³ äîäàòêîâîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòà-
æåííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ áóäü-ÿêà ôóíêö³î-
íàëüíà ïðîáà. ªäèíà âèìîãà ïðè öüîìó — ñó-
âîðå äîçóâàííÿ íàâàíòàæåííÿ. Êðàùå çàñòî-
ñîâóâàòè âåëîåðãîìåòðè÷íó ïðîáó ïåâíî¿ ïî-
òóæíîñò³ é òðèâàëîñò³, à ïðè íåìîæëèâîñò³ ç
áóäü-ÿêèõ ïðè÷èí, ìîæíà âèêîðèñòàòè ñòåï-
òåñò, á³ã íà ì³ñö³ ï³ä ìåòðîíîì ç ï³äíÿòòÿì êîë³í
äî ïåâíîãî ð³âíÿ òîùî.

Äîäàòêîâå ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ âèêî-
íóºòüñÿ ñïîðòñìåíîì áåçïîñåðåäíüî ïåðåä
òðåíóâàííÿì ³ ÷åðåç 10-20 õâèëèí ï³ñëÿ íüîãî.

Îö³íêà àäàïòàö³¿ äî òðåíóâàëüíèõ ³ çìà-
ãàëüíèõ íàâàíòàæåíü çà ðåàêö³ºþ íà äîäàòêî-
âå ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ çàñíîâàíà íà îáðà-
õóâàíí³ ð³çíèö³ â ïîêàçíèêàõ, îòðèìàíèõ ï³ñëÿ
äðóãîãî äîäàòêîâîãî íàâàíòàæåííÿ, ïîð³âíÿ-
íî ç òèìè æ ïîêàçíèêàìè ï³ñëÿ ïåðøîãî äîäàò-
êîâîãî íàâàíòàæåííÿ.

Ïðè öüîìó çàçâè÷àé âðàõîâóþòü
ðîçá³æí³ñòü ó íàñòóïíèõ äàíèõ:

1. Íà ïåðø³é õâèëèí³ â³äíîâëåííÿ: à) ÷àñ-
òîòè ïóëüñó â ïåðø³ 10 ñåêóíä; á) ó âå-
ëè÷èí³ ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ; â) ó âåëè÷èí³
ì³í³ìàëüíîãî ÀÒ; ã) ó âåëè÷èí³
ñï³ââ³äíîøåííÿ ì³æ ìàêñèìàëüíèì ÀÒ
³ ÷àñòîòîþ ïóëüñó çà 10 ñåê (êîåô³ö³ºíò
åôåêòèâíîñò³ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³); ä)
ó òèï³ ðåàêö³¿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòå-
ìè íà íàâàíòàæåííÿ.

2. Íà òðåò³é õâèëèí³ â³äíîâëåííÿ: à) ÷àñ-
òîòè ïóëüñó çà îñòàíí³ 10 ñåê; á) ó âå-
ëè÷èí³ ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ; â) ó âåëè÷èí³
ì³í³ìàëüíîãî ÀÒ. Â çàëåæíîñò³ â³ä âå-
ëè÷èíè ðîçá³æíîñò³ ì³æ ïåðåðàõîâàíè-
ìè âèùå ïîêàçíèêàìè âèçíà÷àºòüñÿ
âïëèâ òðåíóâàëüíîãî àáî çìàãàëüíîãî
íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì, ñòóï³íü
éîãî ñòîìëåííÿ.

Ó ï³äë³òê³â ïðèéíÿòî ðîçãëÿäàòè ÷îòèðè
ñòóïåí³ âïëèâó ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü íà
îðãàí³çì þíîãî ñïîðòñìåíà (Ñòîãîâà Ë. ².,
1976).

Íåçíà÷íèé âïëèâ. Þíèé ñïîðòñìåí óñï³-
øíî, áåç îçíàê âòîìè âèêîíóº òðåíóâàëüíå àáî
çìàãàëüíå íàâàíòàæåííÿ. Ï³ñëÿ äðóãîãî äîäàò-
êîâîãî íàâàíòàæåííÿ â ïîð³âíÿíí³ ç ïåðøèì
äîäàòêîâèì íàâàíòàæåííÿì ÷àñòîòà ïóëüñó çà
10 ñåê çá³ëüøóºòüñÿ íà 2 óäàðè, ìàêñèìàëüíèé
ÀÒ ï³äâèùóºòüñÿ íà 10 ìì ðò. ñò., ì³í³ìàëüíèé
ÀÒ çìåíøóºòüñÿ íà 5 ìì ðò. ñò., à êîåô³ö³ºíò
åôåêòèâíîñò³ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çàëèøàºòü-
ñÿ ìàéæå áåç çì³í. Òèï ðåàêö³¿ ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿ ñèñòåìè çàëèøàºòüñÿ íîðìîòîí³÷íèì. Ïî-
ð³âíÿíî ç ïåðøèì äîäàòêîâèì íàâàíòàæåííÿì
íà òðåò³é õâèëèí³ â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ äðóãîãî

äîäàòêîâîãî íàâàíòàæåííÿ ïóëüñ â³äíîâëþºòü-
ñÿ íåïîâí³ñòþ íà 1 óäàð çà 10 ñåê, ìàêñèìàëü-
íèé ÀÒ âèùèé íà 15 ìì ðò. ñò., ì³í³ìàëüíèé ÀÒ
ìåíøèé íà 5 ìì. ßêùî íàâàíòàæåííÿ áóëî äî-
ñèòü ³íòåíñèâíèì àáî áëèçüêèì äî ìàêñèìàëü-
íîãî, òî òàê³ ðåçóëüòàòè ïðè ïðîá³ ç äîäàòêî-
âèìè íàâàíòàæåííÿìè ñâ³ä÷àòü ïðî ãàðíèé
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ³ âèñîêó ïðàöåçäàòíîñòü
ñïîðòñìåíà.

Ïîì³ðíèé âïëèâ. Ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ñåðåäí³
çà âèðàçí³ñòþ îçíàêè. Ï³ñëÿ äðóãîãî äîäàòêî-
âîãî íàâàíòàæåííÿ â ïîð³âíÿíí³ ç ïåðøèì
ïóëüñ çà 10 ñåê ïðèñêîðåíèé íà 4 óäàðè, ìàê-
ñèìàëüíèé ÀÒ íèæ÷èé 5 ìì ðò. ñò., ì³í³ìàëüíèé
ÀÒ — íà10 ìì ðò. ñò., êîåô³ö³ºíò åôåêòèâíîñò³
ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çìåíøóºòüñÿ íà îäèíèöþ.
Òèï ðåàêö³¿ ÷àñò³øå íîðìîòîí³÷íé, àëå íåð³äêî
âèÿâëÿºòüñÿ íåñê³í÷åííèé òîí. Ïîð³âíÿíî ç
ïåðøèì íàâàíòàæåííÿì íà òðåò³é õâèëèí³
â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ äðóãîãî íàâàíòàæåííÿ ïóëüñ
íåäîâ³äíîâëåíèé íà 3 óäàðè çà 10 ñåê. Ìàêñè-
ìàëüíèé ÀÒ òàêèé æ, ÿê ³ ïðè ïåðøîìó äîäàò-
êîâîìó íàâàíòàæåíí³, ì³í³ìàëüíèé ÀÒ — ìåí-
øèé íà 10 ìì ðò. ñò. Òàêà ðåàêö³ÿ ìîæå âêàçó-
âàòè íà äåÿêó íåâ³äïîâ³äí³ñòü ö³º¿ âåëè÷èíè
íàâàíòàæåííÿ ð³âíþ ôóíêö³îíàëüíî¿ ãîòîâíîñò³
îðãàí³çìó þíîãî ñïîðòñìåíà.

Çíà÷íèé âïëèâ. Ñïîñòåð³ãàþòüñÿ îçíàêè
âèðàæåíî¿ âòîìè. Ï³ñëÿ äðóãîãî äîäàòêîâîãî
íàâàíòàæåííÿ â ïîð³âíÿíí³ ç ïåðøèì ïðèñêî-
ðåíèé ïóëüñ íà 6 óäàð³â çà 10 ñåê, ìàêñèìàëü-
íèé ÀÒ íèæ÷èé íà 15 ìì ðò. ñò., ÷àñòî ðåºñò-
ðóºòüñÿ íåñê³í÷åííèé òîí, êîåô³ö³ºíò åôåêòèâ-
íîñò³ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çìåíøåíèé íà 2 îäè-
íèö³. Íà òðåò³é õâèëèí³ â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ äðó-
ãîãî íàâàíòàæåííÿ â ïîð³âíÿíí³ ç ïåðøèì äî-
äàòêîâèì íàâàíòàæåííÿì ïóëüñ íåäîâ³äíîâëå-
íèé íà 5 óäàð³â çà 10 ñåê, à ìàêñèìàëüíèé ÀÒ
ìåíøèé íà 5 ìì ðò. ñò. Òàêà ðåàêö³ÿ ìîæå
ñâ³ä÷èòè ïðî ïîã³ðøåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³
(îñîáëèâî ÿêùî ïðè äðóãîìó äîäàòêîâîìó íà-
âàíòàæåíí³ ñïîðòèâíî-òåõí³÷íèé ðåçóëüòàò
ã³ðøå, í³æ ïðè ïåðøîìó) ³ ïðî çíèæåííÿ àäàï-
òàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó þíîãî ñïîðò-
ñìåíà.

Íàäì³ðíèé âïëèâ. Ñïîñòåð³ãàþòüñÿ îçíà-
êè âåëèêî¿ âòîìè. Ïîð³âíÿíî ç ïåðøèì äîäàò-
êîâèì íàâàíòàæåííÿì ï³ñëÿ äðóãîãî äîäàòêî-
âîãî íàâàíòàæåííÿ ïóëüñ ïðèñêîðåíèé íà 8
óäàð³â çà 10 ñåê, ìàêñèìàëüíèé ÀÒ íèæ÷èé íà
28 ìì ðò. ñò., à êîåô³ö³ºíò åôåêòèâíîñò³ ñåð-
öåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çìåíøåíèé íà 3 îäèíèö³. ×àñ-
òî â³äçíà÷àºòüñÿ ôåíîìåí íåñê³í÷åííîãî òîíó,
ÿêèé íåð³äêî ïîºäíóºòüñÿ ç³ ñõ³ä÷àñòèì ï³äéî-
ìîì ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ. Íà òðåò³é õâèëèí³
â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ äðóãîãî íàâàíòàæåííÿ â ïî-
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ð³âíÿíí³ ç ïåðøèì äîäàòêîâèì íàâàíòàæåííÿì
ïóëüñ ÷àñò³øèé íà 7 óäàð³â çà 10 ñåê, ìàêñè-
ìàëüíèé ÀÒ íèæ÷èé íà 15 ìì ðò. ñò., ì³í³ìàëü-
íèé ÀÒ — íà 5 ìì àáî ðåºñòðóºòüñÿ íåñê³í÷åí-
íèé òîí. Ñë³ä ï³äêðåñëèòè, ùî òàêà ðåàêö³ÿ ÷à-
ñòî ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïîÿâîþ íà ÅÊÃ îçíàê ïå-
ðåâàíòàæåííÿ, ïåðåíàïðóæåííÿ, çàðåºñòðîâà-
íîãî â³äðàçó ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ àáî çìàãàííÿ.
Âñå öå âêàçóº íà çíèæåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ
ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó, ùî âèíèêëè àáî â ðå-
çóëüòàò³ â³äõèëåíü ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ þíîãî
ñïîðòñìåíà, àáî íà íåäîñòàòíþ ï³äãîòîâ-
ëåí³ñòü äî âèêîíàííÿ òàêîãî ð³âíÿ íàâàíòà-
æåíü.

Ó äîðîñëèõ ñïîðòñìåí³â âèä³ëÿþòü òðè
âàð³àíòè ðåàêö³¿ íà äîäàòêîâå ñòàíäàðòíå
ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ.

Ïåðøèé âàð³àíò õàðàêòåðèçóºòüñÿ íåçíà÷-
íîþ â³äçíàêîþ ðåàêö³¿ íà âèêîíàíå ï³ñëÿ äîñèòü
³íòåíñèâíîãî òðåíóâàííÿ íàâàíòàæåííÿ â³ä ðå-
àêö³¿ íà öå íàâàíòàæåííÿ äî òðåíóâàííÿ. Ìîæóòü
áóòè ò³ëüêè íåâåëèê³ ê³ëüê³ñí³ ðîçá³æíîñò³ ó çðó-
øåíí³ ïóëüñó, ÀÒ ³ òðèâàëîñò³ â³äíîâëåííÿ. Ïðè
öüîìó â îäíèõ âèïàäêàõ ðåàêö³ÿ íà íàâàíòàæåí-
íÿ ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ ìîæå áóòè ìåíø âèðàæå-
íà, â ³íøèõ — á³ëüø âèðàæåíà, í³æ äî òðåíóâàí-
íÿ. Â ö³ëîìó ïåðøèé âàð³àíò ïîêàçóº, ùî ôóíê-
ö³îíàëüíèé ñòàí ñïîðòñìåíà ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ
³ñòîòíî íå çì³íþºòüñÿ.

Äðóãèé âàð³àíò ðåàêö³¿ ñâ³ä÷èòü ïðî ïî-
ã³ðøåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó, ÿêå âèÿâ-
ëÿºòüñÿ â òîìó, ùî ïðè ñòàíäàðòíîìó íàâàí-
òàæåíí³ ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ çñóâ ïóëüñó ñòàº
á³ëüøèì, à ï³äâèùåííÿ ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ ìåí-
øèì, í³æ äî òðåíóâàííÿ (ôåíîìåí «íîæèöü»).
Òðèâàë³ñòü â³äíîâëåííÿ ïóëüñó ³ ÀÒ çàçâè÷àé
ïîäîâæóºòüñÿ. Âî÷åâèäü, öå ïîâ’ÿçàíî àáî ç
íåäîñòàòíüîþ òðåíîâàí³ñòþ ñïîðòñìåíà, àáî
ç âåëèêîþ ³íòåíñèâí³ñòþ òðåíóâàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü, ùî âèêëèêàëî âèðàæåíå ñòîìëåííÿ.

Òðåò³é âàð³àíò ðåàêö³¿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ
ïîäàëüøèì ïîã³ðøåííÿì ïðèñòîñîâàíîñò³ äî
äîäàòêîâîãî íàâàíòàæåííÿ. Ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ
íà âèòðèâàë³ñòü ç’ÿâëÿºòüñÿ ã³ïîòîí³÷íà àáî äè-
ñòîí³÷íà ðåàêö³¿. Ï³ñëÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âïðàâ
ìîæëèâ³ ã³ïåðòîí³÷íà, ã³ïîòîí³÷íà ³ äèñòîí³÷íà
ðåàêö³¿. Â³äíîâëåííÿ çíà÷íî çàòÿãóºòüñÿ.

Öåé âàð³àíò ðåàêö³¿ ñâ³ä÷èòü ïðî ïîã³ðøåí-
íÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñïîðòñìåíà. Ïðè÷è-
íà — íåäîñòàòíÿ ï³äãîòîâëåí³ñòü, ïåðåâòîìà
àáî íàäì³ðíå íàâàíòàæåííÿ íà çàíÿòòÿõ.

Óñ³ îòðèìàí³ òàêèì ÷èíîì äàí³ äîçâîëÿþòü
îö³íèòè ¿õíþ â³äïîâ³äí³ñòü ñòàò³, â³êó, ñòàíó çäî-
ðîâ’ÿ ³ ôóíêö³îíàëüíèì ìîæëèâîñòÿì ñïîðò-
ñìåíà.

Àíàë³ç ïîáóäîâè òà ïðîâåäåííÿ òðåíóâàí-

íÿ çíà÷íî ïîëåãøóþòüñÿ ïðè ïðîâåäåíí³ ïðî-
òîêîëþâàííÿ. Äëÿ öüîãî âèêîðèñòîâóþòüñÿ
ñïåö³àëüí³ ôîðìè ³ òàáëèö³.

Äëÿ çàãàëüíî¿ õàðàêòåðèñòèêè ³ ïðèáëèç-
íî¿ îö³íêè ïðàâèëüíîñò³ ðîçïîä³ëó ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü íà òðåíóâàíí³ âèçíà÷àºòüñÿ çà-
ãàëüíà, ìîòîðíà ù³ëüí³ñòü ³ ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà
íàâàíòàæåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî çà-
íÿòòÿ.

Ù³ëüí³ñòü òðåíóâàííÿ — öå âèðàæåíå ó
â³äñîòêàõ â³äíîøåííÿ ñóìàðíîãî ÷àñó, ÿêå áóëî
âèòðà÷åíî íà âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ â
ð³çíèõ ÷àñòèíàõ çàíÿòòÿ, äî çàãàëüíîãî ÷àñó
òðåíóâàííÿ. Öåé ïîêàçíèê õàðàêòåðèçóº íàñè-
÷åí³ñòü çàíÿòòÿ àêòèâíî¿ ô³çè÷íîþ ðîáîòîþ.

Âèçíà÷åííÿ ù³ëüíîñò³ òðåíóâàííÿ ïðîâî-
äèòüñÿ çà äîïîìîãîþ ìåòîäó õðîíîìåòðàæó
çàíÿòòÿ. Ïðè îö³íö³ ù³ëüíîñò³ çàíÿòòÿ âèçíà÷à-
þòü çàãàëüíó ³ ìîòîðíó ù³ëüí³ñòü. Äëÿ ïðîâå-
äåííÿ õðîíîìåòðàæó âèêîðèñòîâóþòü ñåêóí-
äîì³ð, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî ðåºñòðóþòü ÷àñ íà
âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ â³äïî÷èíîê, à òà-
êîæ âèçíà÷àþòü òðèâàë³ñòü êîæíî¿ ÷àñòèíè ³
çàãàëüíèé ÷àñ çàíÿòòÿ.

Ìîòîðíà ù³ëüí³ñòü — öå âèðàæåíå ó
â³äñîòêàõ â³äíîøåííÿ ÷àñó, ÿêèé áóëî âèòðà÷å-
íî ò³ëüêè íà âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ, äî çà-
ãàëüíîãî ÷àñó òðåíóâàííÿ. À çàãàëüíà ù³ëüí³ñòü
òðåíóâàííÿ — öå â³äíîøåííÿ ïåäàãîã³÷íî âèï-
ðàâäàíèõ (ðàö³îíàëüíèõ) âèòðàò ÷àñó äî çà-
ãàëüíîãî ÷àñó çàíÿòòÿ ó â³äñîòêàõ. Òàêà
ù³ëüí³ñòü âêëþ÷àº â ñåáå ³ ìîòîðíó ù³ëüí³ñòü, ³
÷àñ, ÿêèé áóëî âèòðà÷åíî íà ïîÿñíåííÿ, ïîêàç
òðåíåðîì ô³çè÷íèõ âïðàâ, íà îðãàí³çàö³éí³ ïè-
òàííÿ.

Çàãàëüíà ù³ëüí³ñòü ïîâèííà áóòè äî 100%,
òîáòî ñïîðòñìåí âåñü ÷àñ ïîâèíåí áóòè ï³ä
íàãëÿäîì òðåíåðà, Ìîòîðíà ù³ëüí³ñòü íå ïî-
âèííà ñÿãàòè 100%. Öå ìîæå ïðèçâåñòè äî ïå-
ðåâòîìè é ïîã³ðøåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ ñïîðò-
ñìåíà (ô³çêóëüòóðíèêà), äî ñïîðòèâíèõ íåâäà÷.

×èì âèùà ìîòîðíà ù³ëüí³ñòü òðåíóâàííÿ,
òèì á³ëüøèì áóäå ¿¿ ô³ç³îëîã³÷íèé âïëèâ íà
îðãàí³çì ñïîðòñìåíà (ô³çêóëüòóðíèêà). Ïðè
ïðàâèëüí³é îðãàí³çàö³¿ çàíÿòòÿ öåé ïàðàìåòð
äîð³âíþº 60-70%. Éîãî ìîæíà çíà÷íî ï³äâèùè-
òè çà ðàõóíîê ñêîðî÷åííÿ çàì³íè ïàñèâíîãî
â³äïî÷èíêó àêòèâíèì â³äïî÷èíêîì ³ âèêîðèñ-
òàííÿì ïðèíöèïó ïåðåìèêàííÿ ç îäí³º¿ ðîáîòè
íà ³íøó. Ïðè öüîìó ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ïðè
çíà÷í³é íàñè÷åíîñò³ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè òðåíó-
âàííÿ ³íòåíñèâíèìè àáî ñêëàäíî-êîîðäèíà-
òîðíèìè âïðàâàìè ï³äâèùåííÿ ù³ëüíîñò³ çà-
íÿòòÿ íåäîö³ëüíå. Òîìó ù³ëüí³ñòü òðåíóâàííÿ,
íàïðèêëàä, ã³ìíàñò³â àáî øòàíã³ñò³â ³ñòîòíî
ìåíøå (áëèçüêî 30-40%), òîä³ ÿê ó ìàðàôîíö³â,
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âåëîñèïåäèñò³â-øîñåéíèê³â âîíà ìîæå äîñÿ-
ãàòè 90% ³ á³ëüøå.

Äðóãèì ÷èííèêîì, ÿêèé äîçâîëÿº îö³íèòè
òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ, º ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà íà-
âàíòàæåííÿ ó ïðîöåñ³ çàíÿòòÿ. Ô³ç³îëîã³÷íà êðè-
âà íàâàíòàæåííÿ — öå ãðàô³÷íå çîáðàæåííÿ
ô³ç³îëîã³÷íèõ çì³í ïîêàçíèê³â (÷àñòîòè ñåðöåâèõ
ñêîðî÷åíü, äèõàííÿ, àðòåð³àëüíîãî òèñêó òîùî)
ïðîòÿãîì îêðåìèõ ïåð³îä³â ³ âñüîãî òðåíóâàëü-
íîãî çàíÿòòÿ. Ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà äîñèòü íàî÷íî
õàðàêòåðèçóº ð³âåíü íàïðóæåííÿ ôóíêö³îíàëü-
íèõ ñèñòåì îðãàí³çìó ÿê ïðîòÿãîì îêðåìèõ ïå-
ð³îä³â, òàê ³ âñüîãî òðåíóâàííÿ, ùî äàº ìîæ-
ëèâ³ñòü îö³íèòè ïîñë³äîâí³ñòü âèêîíàííÿ ³ ïðà-
âèëüíèé ðîçïîä³ë ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Íàé÷àñò³øå ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà âèãëÿäàº ÿê
ëàìàíà ë³í³ÿ, ÿêà ïëàâíî ï³äí³ìàºòüñÿ äî íàé-
âèùîãî ð³âíÿ (àáî ìàº ê³ëüêà ï³êîâèõ ï³äâè-
ùåíü) â îñíîâí³é ÷àñòèí³ ³ çíà÷íî çíèæóºòüñÿ
íàïðèê³íö³ çàíÿòòÿ.

Õàðàêòåð ðîçïîä³ëó ³ çðîñòàííÿ ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü çàëåæèòü â³ä ïåäàãîã³÷íî¿ ìåòè ³
ïðèâàòíèõ çàâäàíü òðåíóâàííÿ, ùî â³äîáðà-
æàºòüñÿ íà ôîðì³ ô³ç³îëîã³÷í³é êðèâèé. Íà-
ïðèêëàä, ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà òðåíóâàííÿ ç ëåã-
êî¿ àòëåòèêè ìîæå ìàòè çíà÷íèé ï³ê ñïî÷àòêó,
ó ïåð³îä ðîçìèíêè, ³ ùå ê³ëüêà íàïðèê³íö³ çà-
íÿòòÿ, ÿêùî ïðîâîäèëèñÿ áàãàòîðàçîâ³ ³íòåð-
âàëüí³ çàá³ãè. Îäíàê çàãàëüíèé ïðèíöèï ðîç-
ïîä³ëó ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ïðîòÿãîì òðåíó-
âàííÿ â ö³ëîìó ïåðåäáà÷àº ïåâíó çàêî-
íîì³ðí³ñòü — ïîñòóïîâå ¿¿ ï³äâèùåííÿ äî ñå-
ðåäèíè îñíîâíî¿ ÷àñòèíè ³ âèðàçíå çíèæåííÿ
äî çàê³í÷åííÿ çàíÿòòÿ, ïðè öüîìó ìîæóòü áóòè
âèêîðèñòàí³ ê³ëüêà ï³êîâèõ íàâàíòàæåíü â îñ-
íîâí³é ÷àñòèí³.

 Íåçíà÷íèé ïåðåïàä ô³ç³îëîã³÷íî¿ êðèâî¿
òà ¿¿ ïëàñêà ôîðìà ñâ³ä÷àòü ïðî íåäîñòàòí³ñòü
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, à ð³çêå ï³äâèùåííÿ ³
â³äñóòí³ñòü òåíäåíö³¿ äî çíèæåííÿ â ê³íö³ òðå-
íóâàííÿ — îçíàêà íàäì³ðíèõ íàâàíòàæåíü.

Âèçíà÷åííÿ ù³ëüíîñò³ ³ ô³ç³îëîã³÷íî¿ êðè-
âî¿ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ äàþòü ë³êàðþ ³ òðå-
íåðó îá’ºêòèâí³ ïîòð³áí³ äëÿ àíàë³çó àäåêâàò-
íîñò³ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, çàñîá³â ³ ìåòîä³â
äàí³, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü ó íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíîìó ïðîöåñ³.

Ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íî-
ãî ñïîñòåðåæåííÿ ë³êàð ïîâèíåí â³äîáðàçèòè
íàñòóïí³ ðåçóëüòàòè â ïðîòîêîë³ ë³êàðñüêî-ïå-
äàãîã³÷íîãî ñïîñòåðåæåííÿ:

1. Ì³ñöå ³ ÷àñ ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíîãî çà-
íÿòòÿ, ê³ëüê³ñòü îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ, ÿêå çà
ðàõóíêîì çàíÿòòÿ ç ïî÷àòêó íàâ÷àëüíîãî ðîêó,
ïð³çâèùå âèêëàäà÷à ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.

2. Íàÿâí³ñòü íàâ÷àëüíî¿ äîêóìåíòàö³¿ (æóð-

íàë, ïëàí-êîíñïåêò óðîêà, çàïèñ ó æóðíàë³ ïðî
ìåäè÷íó ãðóïó ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ).

3. Ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷í³ óìîâè ì³ñöÿ ïðîâå-
äåííÿ çàíÿòü (òåìïåðàòóðà, âîëîã³ñòü,
øâèäê³ñòü ðóõó ïîâ³òðÿ; îñâ³òëåí³ñòü; îá’ºì ³
ïëîùà ïðèì³ùåííÿ; ñòàí ñïîðòèâíîãî ³íâåíòà-
ðþ òà îáëàäíàííÿ; ñòàí ñïîðòèâíîãî îäÿãó ³
âçóòòÿ; çàáåçïå÷åí³ñòü ñïîðòèâíî¿ ñïîðóäè
âîäîþ, äóøîâèìè óñòàíîâêàìè, ðîçäÿãàëüíÿ-
ìè, ñàí³òàðíèìè âóçëàìè; ðåãóëÿðí³ñòü ³ ÿê³ñòü
ïðèáèðàííÿ ïðèì³ùåííÿ).

4. Îðãàí³çàö³ÿ ³ äèñöèïë³íà íà çàíÿòò³, âè-
õîâíà ðîáîòà.

5. Â³äïîâ³äí³ñòü ìàòåð³àëó çàíÿòòÿ éîãî
ö³ëÿì ³ çàâäàííÿì, ïëàíó-êîíñïåêòó óðîêó.

6. Â³äïîâ³äí³ñòü ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ
íà çàíÿòò³ ñòàò³, â³êó, ñòàíó çäîðîâ’ÿ, ôóíêö³î-
íàëüíèì ìîæëèâîñòÿì ³ òåõí³÷í³é ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ó÷í³â.

7. Íàâ÷àííÿ ó÷í³â ó ïðîöåñ³ çàíÿòòÿ ïðà-
âèëüíîìó äèõàííþ, âèêîðèñòàííÿ âïðàâ, ùî
êîðåãóþòü ïîñòàâó.

8. Çàõîäè ùîäî ïðîô³ëàêòèêè ñïîðòèâíî-
ãî òðàâìàòèçìó.

9. Ñòóï³íü âèêîíàííÿ çàâäàíü çàíÿòòÿ.
10. Çì³ñò çàíÿòòÿ, õðîíîìåòðàæ.
11. Õàðàêòåðèñòèêà âïëèâó çàíÿòòÿ íà

îðãàí³çì ó÷í³â (àíàë³ç çì³íè ô³ç³îëîã³÷íèõ ïî-
êàçíèê³â çà äîïîìîãîþ òàê çâàíî¿ «ô³ç³îëîã³÷-
íî¿ êðèâî¿ íàâàíòàæåííÿ», îö³íêà çîâí³øí³õ îç-
íàê ñòîìëåííÿ). Äî ïðîòîêîëó ë³êàðñüêî-ïåäà-
ãîã³÷íîãî ñïîñòåðåæåííÿ äîäàºòüñÿ êàðòà, íà
ÿê³é çîáðàæåíà ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà çàíÿòòÿ.

12. Âèñíîâêè ³ ïðîïîçèö³¿.
Äàí³ ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèõ ñïîñòåðå-

æåíü ÿâëÿþòü ñîáîþ ö³ííó ³íôîðìàö³þ, ÿêó
ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ óïðàâë³ííÿ íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì, çîêðåìà,
äëÿ ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü,
äëÿ êîíòðîëþ äèíàì³êè ñïåö³àëüíî¿ òðåíîâà-
íîñò³, äëÿ ñâîº÷àñíîãî âèÿâëåííÿ îçíàê ïåðå-
íàïðóæåííÿ îðãàí³çìó, äëÿ ïðîãíîçóâàííÿ
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

2.6. ÌÅÄÈ×ÍÅ ÇÀÁÅÇÏÅ×ÅÍÍß
ÑÏÎÐÒÈÂÍÈÕ ÇÌÀÃÀÍÜ ²

ÑÏÎÐÒÈÂÍÎ-ÌÀÑÎÂÈÕ ÇÀÕÎÄ²Â

Îñíîâíà ìåòà ìåäè÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ
ñïîðòèâíî-ìàñîâèõ çàõîä³â — çáåðåæåííÿ
çäîðîâ’ÿ ñïîðòñìåí³â, ïîïåðåäæåííÿ òðàâì ³
çàõâîðþâàíü, ñòâîðåííÿ íàéá³ëüø ñïðèÿòëè-
âèõ óìîâ äëÿ äîñÿãíåííÿ ó÷àñíèêàìè çìàãàíü
âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â.
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Ìåäè÷íå çàáåçïå÷åííÿ çä³éñíþºòüñÿ
ë³êàðñüêî-ô³çêóëüòóðíîþ ñëóæáîþ òà òåðèòî-
ð³àëüíèìè ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèìè çàêëà-
äàìè îõîðîíè çäîðîâ’ÿ (ËÏÇ) çà çàÿâêàìè
îðãàí³çàòîð³â çìàãàíü. Âåñü ïðîöåñ ìåäè÷íî-
ãî çàáåçïå÷åííÿ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü ìîæíà
óìîâíî ðîçä³ëèòè íà 3 åòàïè: ïîïåðåäí³é, îñ-
íîâíèé ³ çàâåðøàëüíèé.

Ïîïåðåäí³é åòàï ïåðåäáà÷àº:
1. Îçíàéîìëåííÿ ç ïîëîæåííÿì ïðî çìà-

ãàííÿõ ³ çîêðåìà ç ðåãëàìåíòàö³ºþ ìåäè÷íî¿
äîïîìîãè. Òàê, íàäàííÿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè
áîêñåðîâ³ âèêîíóºòüñÿ ò³ëüêè ï³ñëÿ äîçâîëó
ðåôåð³ íà ðèíãó. Ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ ìåäè÷íó
äîïîìîãó íàäàº ò³ëüêè ë³êàð êîìàíäè, à áîð-
öÿì, áîêñåðàì — ò³ëüêè îô³ö³éíèé ë³êàð çìà-
ãàíü òîùî. Ðåãëàìåíòàö³ÿ çà â³êîì âàæëèâà,
âîíà âêàçóºòüñÿ â ïîëîæåíí³.

2. Ñêëàäàííÿ ïëàíó ìåäîáñëóãîâóâàííÿ,
âèõîäÿ÷è ç ì³ñöÿ ïðîâåäåííÿ, ì³ñöü õàð÷óâàí-
íÿ òà ðîçì³ùåííÿ ñïîðòñìåí³â.

3. Îçíàéîìëåííÿ ç³ ñòàíîì áàç, ó òîìó
÷èñë³ ç íàÿâí³ñòþ, îñíàùåí³ñòþ ìåäè÷íîãî ïóí-
êòó çà ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèìè íîðìàìè.

4. Âèçíà÷åííÿ ìîæëèâîñò³ ³ çàñîá³â åâàêó-
àö³¿ ïîñòðàæäàëèõ ó çàçäàëåã³äü îáóìîâëåí³ ËÏÇ.

5. Âèçíà÷åííÿ ³ íàÿâí³ñòü äî ìîìåíòó çìà-
ãàíü íåîáõ³äíîãî ïåðåë³êó ä³àãíîñòè÷íî¿ àïà-
ðàòóðè ³ çàñîá³â íàäàííÿ ïåðøî¿ ìåäè÷íî¿ äî-
ïîìîãè.

6. Âèçíà÷åííÿ ïðè ìàðàôîíñüêèõ äèñòàí-
ö³ÿõ ³ íà áàãàòîåòàïíèõ ïåðåãîíàõ ê³ëüêîñò³
ìåäïóíêò³â, ì³ñöÿ ¿õíüîãî ðîçòàøóâàííÿ, îñíà-
ùåííÿ, êîíêðåòíîãî ìåäïåðñîíàëó íà â³äïîâ³-
äíèõ åòàïàõ, äëÿ íàäàííÿ íåîáõ³äíèõ çàõîä³â.

Îñíîâíèé ïåð³îä áåçïîñåðåäíüîãî îá-
ñëóãîâóâàííÿ çìàãàíü ïåðåäáà÷àº:

1. Ó÷àñòü ó ðîáîò³ ìàíäàòíî¿ êîì³ñ³¿. Ïðà-
âèëüí³ñòü äîïóñêó — îôîðìëåííÿ çàÿâêè
(â³äïîâ³äí³ñòü â³êó ³ êâàë³ô³êàö³¿ ñïîðòñìåíà).
Äîïóñê ïîâèíåí áóòè îôîðìëåíèé íå ðàí³øå
10-15 äí³â äî ïî÷àòêó çìàãàíü, íàâïðîòè
ïð³çâèùà, ³ìåí³, ïî áàòüêîâ³ êîæíîãî ó÷àñíèêà
íàÿâìíèé ï³äïèñ ë³êàðÿ ³ ïå÷àòêà â³äïîâ³äíî¿
óñòàíîâè. Â ³ãðîâèõ âèäàõ öå ìîæå áóòè âèêî-
íàíî äåùî ðàí³øå. Ïðè íàÿâíîñò³ ñóìí³â³â ìàº
áóòè äîäàòêîâå ìåäè÷íå îáñòåæåííÿ íà ïðåä-
ìåò ñòàíó çäîðîâ’ÿ íà ìîìåíò çìàãàíü. Òåðì³í
ïðèäàòíîñò³ äîïóñêó (äîâ³äêè) äî 6 ì³ñÿö³â,
îêð³ì áîêñó, áîðîòüáè, àëüï³í³çìó, ï³äâîäíîãî
ïëàâàííÿ.

2. Ïîòî÷íèé ñàí³òàðíèé êîíòðîëü ñòàíó
ñïîðòèâíî¿ áàçè, äå ïðîâîäÿòüñÿ çìàãàííÿ, à
òàêîæ ì³ñöü õàð÷óâàííÿ òà ðîçì³ùåííÿ.

3. Ñïîñòåðåæåííÿ ç ìåòîþ ïîïåðåäæåí-
íÿ çàõâîðþâàíü, òðàâì, ïåðåíàâàíòàæåíü: îïè-

òóâàííÿ, âèá³ðêîâ³ îáñòåæåííÿ, îñîáëèâî ïðè
íàÿâíîñò³ ñêàðã.

4. Ó ïðàâèëàõ ³ ïîëîæåíí³ ïðî çìàãàííÿ
ïåðåäáà÷àºòüñÿ êîíêðåòíèé â³êîâèé ñêëàä
ó÷àñíèê³â. Áóäü-ÿê³ â³äõèëåííÿ ó öüîìó ïóíêò³
â³ä ïîëîæåííÿ ³ ïðàâèë âèìàãàþòü ñïåö³àëüíî-
ãî ìåäè÷íîãî äîçâîëó íà ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ.

Áåçïîñåðåäíüî ïåðåä çìàãàííÿìè â òàêèõ
âèäàõ ÿê ìàðàôîíñüêèé á³ã, ñïîðòèâíà õîäüáà,
ëèæí³ ãîíêè 10 êì ³ á³ëüøå, áîêñ, ïðîâîäèòüñÿ
äîäàòêîâèé îãëÿä ³ çâàæóâàííÿ äî ³ ï³ñëÿ çìà-
ãàíü.

Ïðè çàõâîðþâàííÿõ, âàæêèõ òðàâìàõ,
ô³çè÷íîìó ïåðåíàïðóæåíí³, ñëàáê³é ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³, â³äñóòíîñò³ ïåðåäáà÷åíèõ ïðàâèëàìè
çàõèñíèõ ïðèñòîñóâàíü, ð³çêîìó ïîã³ðøåííþ
ïîãîäè ë³êàð ìàº ïðàâî çàáîðîíèòè ó÷àñíèêó
áðàòè ó÷àñòü â çìàãàííÿõ, çíÿòè ó÷àñíèêà ç³
çìàãàíü àáî çàáîðîíèòè ïðîâåäåííÿ çìàãàíü.

 Ïðîô³ëàêòèêà ïðîñòóäíèõ ³ ³íôåêö³éíèõ
çàõâîðþâàíü çä³éñíþºòüñÿ çà ðàõóíîê ïîñò-
³éíîãî ñïîñòåðåæåííÿ çà ó÷àñíèêàìè, êîíòðî-
ëþ ïàðàìåòð³â íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà,
ñòàíó ðîçäÿãàëåíü, äóøîâèõ.

 Íà âåëèêèõ çìàãàííÿõ ç óðàõóâàííÿì åï³-
äåì³îëîã³÷íî¿ îáñòàíîâêè â êðà¿í³ ïðîâåäåííÿ
àáî êðà¿íàõ-ó÷àñíèöÿõ ïðîâîäèòüñÿ êîíòðîëü
çà íàÿâí³ñòþ âàêöèíàö³¿ (ùåïëåíü) ó âèãëÿä³
â³äïîâ³äíîãî äîêóìåíòà — ñåðòèô³êàòà.

Ðåãóëÿðíî ìàþòü áóòè ïðîâåäåí³ ñàí³òàð-
íà îáðîáêà ì³ñöü çìàãàíü ³ ë³êàðñüêèé îãëÿä
îáñëóãîâóþ÷îãî ïåðñîíàëó, áàæàíî áåçïîñå-
ðåäíüî ïåðåä çìàãàííÿìè íà ïðåäìåò âèêëþ-
÷åííÿ øê³ðíî-³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü ³ áàöè-
ëîíîñ³¿â.

Íåîáõ³äíà ðåãóëÿðíà ïåðåâ³ðêà ñòàíó
ì³ñöü çìàãàíü, ³íâåíòàðþ òà îáëàäíàííÿ, îãî-
ðîæ ³ çàõèñíèõ ïðèñòîñóâàíü, ïðèì³ùåíü äëÿ
â³äïî÷èíêó, íàÿâí³ñòü òåïëîâîãî äóøà.

Ñë³ä çàçäàëåã³äü îçíàéîìèòè ó÷àñíèê³â ç
íàéá³ëüø íåáåçïå÷íèìè ì³ñöÿìè òðàñ, âèêëþ-
÷èòè çóñòð³÷íèé ðóõ, ïîÿâó ãëÿäà÷³â íà òðàñàõ.

Ó ì³ñöÿõ çìàãàíü ³ ðîçì³ùåííÿ ñïîðò-
ñìåí³â îðãàí³çîâóþòü ïîñò³éí³ àáî òèì÷àñîâ³
ìåäïóíêòè ç ÷åðãóþ÷èì ìåäïåðñîíàëîì, çàñî-
áàìè ïåðøî¿ äîïîìîãè, íåîáõ³äíèì òðàíñïîð-
òîì. Ïîâèíåí ³ñíóâàòè ÷³òêèé çâ’ÿçîê ç íàéá-
ëèæ÷èìè òåðèòîð³àëüíèìè ËÏÇ, äå ðåçåð-
âóºòüñÿ ïåâíà ê³ëüê³ñòü ë³æîê.

Ïðè ïåðåì³ùåíí³ ó÷àñíèê³â ïî òðàñ³, îðãàí-
³çîâóþòü ïåðåñóâí³ ìåäïóíêòè. Êð³ì òîãî, âîíè
ïîâèíí³ áóòè íà ñòàðò³, ô³í³ø³ ³ íà íàéá³ëüø íå-
áåçïå÷íèõ ä³ëÿíêàõ äèñòàíö³¿. Ñïîðòñìåí³â ïî-
âèííà ñóïðîâîäæóâàòè ñàí³òàðíà ìàøèíà. Òà-
êîæ íà öèõ ïóíêòàõ ïîâèíí³ áóòè îðãàí³çîâàí³
ïóíêòè õàð÷óâàííÿ òà ïîñòà÷àííÿ âîäîþ.
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Íà ì³æíàðîäíèõ çìàãàííÿõ äîäàòêîâî
îðãàí³çîâóþòü ñïåö³àëüí³ ïîë³êë³í³êè ç â³ää³ëåí-
íÿìè ôóíêö³îíàëüíî¿ ä³àãíîñòèêè ³ ðåàá³ë³òàö-
³éíèìè â³ää³ëåííÿìè. ²íôîðìàö³þ ïðî âñ³ âè-
ïàäêè ãîñï³òàë³çàö³¿ äîâîäÿòü äî â³äîìà ãîëîâ-
íîãî ë³êàðÿ çìàãàíü, ÿêèé äîïîâ³äàº óçàãàëü-
íåí³ äàí³ ç íàäàííÿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè ãîëîâ-
íîìó ñóää³ çìàãàíü.

Êîíòðîëü íà ñòàòåâó ïðèíàëåæí³ñòü

Æ³íêè íà Îë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ, ñâ³òîâèõ ³ íà-
ö³îíàëüíèõ ÷åìï³îíàòàõ ï³äëÿãàþòü êîíòðîëþ
íà ñòàòåâó ïðèíàëåæí³ñòü. Ìåòà — âèêëþ÷èòè
ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ îñ³á ç îçíàêàìè ñòàòåâîãî
äèìîðô³çìó (ãåðìàôðîäèòèçìó), ïðè ÿêîìó â
îðãàí³çì³, êð³ì æ³íî÷èõ ñòàòåâèõ ãîðìîí³â, ïðî-
äóêóþòüñÿ ³ ÷îëîâ³÷³, ùî ïðèçâîäèòü äî â³äïî-
â³äíèõ ô³çè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ çì³í ³ äàº ïåðåâàãó
â äîñÿãíåíí³ êðàùèõ ðåçóëüòàò³â.

Êð³ì òîãî, çàâäàííÿì º âèçíà÷åííÿ â³äïî-
â³äíîñò³ ïàñïîðòíî¿ ñòàò³ ãåíåòè÷í³é. Çîâí³øí³é
âèãëÿä (ôåíîòèï) ìîæå íå â³äïîâ³äàòè ñïðàâ-
æíüîìó, îáóìîâëåíîìó õðîìîñîìíèì íàáî-
ðîì â ÿäðàõ êë³òèí.

Íàéá³ëüø ïðîñòèì ìåòîäîì º âèçíà÷åííÿ
ê³ëüêîñò³ ñòàòåâîãî õðîìàòèíó, ÿêîãî ó ÷î-
ëîâ³ê³â íå á³ëüøå 5% â ÿäðàõ ñîìàòè÷íèõ êë³òèí.
Ïðîáà âèêîíóºòüñÿ øëÿõîì ç³ñêð³áêà ñëèçîâî¿
ïîðîæíèíè ðîòà íà âíóòð³øí³é ïîâåðõí³ ù³ê,
àáî â êîð³ííÿõ âîëîññÿ.

Ïàðàëåëüíî ìîæå áóòè ïðîâåäåíèé ã³íå-
êîëîã³÷íèé îãëÿä, õî÷à â³í íå äàº äîñòàòíüî
÷³òêèõ äàíèõ. Ïðè çíèæåíí³ ê³ëüêîñò³ ñòàòåâîãî
õðîìàòèíó ó æ³íîê â òåïåð³øí³é ÷àñ âèêîðèñ-
òîâóþòü íå ò³ëüêè âèçíà÷åííÿ ³êñ-õðîìàòèíó,
àëå øóêàþòü ³ãðåê-õðîìàòèí, õàðàêòåðíèé
ò³ëüêè äëÿ ÷îëîâ³ê³â. ² ëèøå ó âèíÿòêîâèõ âèïàä-
êàõ ïðîâîäÿòü âèâ÷åííÿ õðîìîñîìíîãî íàáî-
ðó. Óñüîãî ³ñíóº 46 ïàð õðîìîñîì³â, ç íèõ 44
ïàðè îäíàêîâ³, à îñòàííÿ ïàðà ó ÷îëîâ³êà ³êñ-
³ãðåê, à ó æ³íêè ³êñ-³êñ.

Ïðè âèçíà÷åíí³ ñòàòåâî¿ ïðèíàëåæíîñò³
âèäàºòüñÿ ñåðòèô³êàò ³, ÿê ïðàâèëî, á³ëüøå òàêå
îáñòåæåííÿ íå ïðîâîäèòüñÿ. Íàéêðàùå éîãî
ïðîâîäèòè ïðè ïåðâèííîìó â³äáîð³ äëÿ çàíÿòü
ñïîðòîì îñ³á æ³íî÷î¿ ñòàò³.

Çàêëþ÷íèé ïåð³îä

Íà çàêëþ÷íîìó åòàï³ îñîáè, ÿê³ áðàëè
ó÷àñòü ó ìåäè÷íîìó çàáåçïå÷åíí³ çìàãàíü,
ñêëàäàþòü çâ³ò, â ÿêîìó â³äîáðàæóþòü âåñü ïå-
ðåë³ê âèêîíàíî¿ ðîáîòè. Äàíèé çâ³ò ïåðåäàºòü-
ñÿ ãîëîâíîìó ñóää³ çìàãàíü ³ ó â³äïîâ³äíó
îðãàí³çàö³þ (çà ï³äïîðÿäêîâàí³ñòþ). Çà ðå-

çóëüòàòàìè çâ³òó ïðîâîäÿòü àíàë³ç âèêîíàíî¿
ðîáîòè.

Ñàìîêîíòðîëü ïðè çàíÿòòÿõ ô³çêóëüòóðîþ
³ ñïîðòîì

Ñàìîêîíòðîëü — öå ñàìîñò³éíå ðåãóëÿð-
íå ñïîñòåðåæåííÿ çà çì³íàìè ñàìîïî÷óòòÿ,
ñòàíó çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ï³ä âïëè-
âîì òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü çà äîïîìîãîþ
ïðîñòèõ ìåòîä³â îö³íêè.

Ñàìîêîíòðîëü ìàº âåëèêå âèõîâíå çíà-
÷åííÿ, ïðèâ÷àº äî àêòèâíîãî ñïîñòåðåæåííÿ ³
îö³íêè ñâîãî ñòàíó, àíàë³çó òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü, ñëóæèòü äîïîâíåííÿì äî ë³êàðñüêîãî êîí-
òðîëþ. Éîãî çíà÷åííÿ äóæå âàæëèâå ïðè ñàìî-
ñò³éíèõ çàíÿòòÿõ îçäîðîâ÷èì á³ãîì, õîäüáîþ,
ïëàâàííÿì òîùî. Íå ìåíø âàæëèâî çä³éñíþ-
âàòè éîãî ³ äëÿ ñïîðòñìåí³â, îñê³ëüêè äàí³ ïðî
ïîêàçíèêè ñàìîïî÷óòòÿ, ðåàêö³¿ íà íàâàíòà-
æåííÿ, ñòàí ñíó òà ³íøå ³ñòîòíî äîïîâíþþòü
â³äîìîñò³ ïðî ïåðåíîñèì³ñòü íàâàíòàæåíü,
äèíàì³êó ïðîöåñó àäàïòàö³¿.

Ôîðìîþ îáë³êó ñóá’ºêòèâíèõ ³ îá’ºêòèâíèõ
ïîêàçíèê³â º ùîäåííèê ñàìîêîíòðîëþ. Ó íüî-
ìó ìàþòü áóòè â³äîáðàæåí³ òàê³ ñóá’ºêòèâí³
äàí³: ïåðåíîñèì³ñòü âèêîíóâàíèõ ô³çè÷íèõ íà-
âàíòàæåíü, ñòóï³íü ñòîìëåííÿ ï³ñëÿ ðîáîòè,
áàæàííÿ, ç ÿêèì öÿ ðîáîòà âèêîíóâàëàñÿ, ïî-
÷óòòÿ çàäîâîëåííÿ ï³ñëÿ íå¿ (ñòàí ì’ÿçîâî¿ ðà-
äîñò³).

Â³äñòàâëåíèé åôåêò ïåðåíîñèìîñò³ íà-
âàíòàæåíü â³äîáðàæóº õàðàêòåð ³ ãëèáèíó ñíó,
àïåòèò, íàñòð³é.

Ïîÿâà íåãàòèâíèõ ñóá’ºêòèâíèõ äàíèõ ïî-
â’ÿçàíà íàé÷àñò³øå ç íàäì³ðí³ñòþ íàâàíòà-
æåíü, íåïðàâèëüíèì ðîçïîä³ëîì ó òèæíåâîìó
ì³êðîöèêë³ àáî íåîïòèìàëüíîìó ñï³ââ³äíî-
øåíí³ îáñÿãó òà ³íòåíñèâíîñò³ çàíÿòü.

Äîñòîâ³ðí³ñòü ñóá’ºêòèâíèõ îö³íîê ïåðå-
íîñèìîñò³ íàâàíòàæåíü ï³äâèùóºòüñÿ ïðè
ï³äêð³ïëåíí³ ¿õ äàíèìè îá’ºêòèâíîãî ñàìîêîí-
òðîëþ (×ÑÑ ðàíêîâà ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ óâå÷åð³;
ÀÒ ðàíêîâèé ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ óâå÷åð³; äëÿ òèõ,
õòî çàéìàºòüñÿ á³ãîì, õîäüáîþ — êðîêîì³ð àáî
³íø³ ñïîñîáè îáë³êó íàâàíòàæåííÿ; ôóíêö³î-
íàëüí³ ïðîáè — îðòîñòàòè÷íà, ïðîáà Ìàðò³íå,
ïðîáà Ðóô’º).

Îñîáëèâî ñë³ä çâåðíóòè óâàãó íà ñàìîêîí-
òðîëü æ³íîê-ñïîðòñìåíîê. Öå ïîâ’ÿçàíî ç îñ-
íîâíîþ á³îëîã³÷íîþ îñîáëèâ³ñòþ æ³íî÷îãî
îðãàí³çìó — ìåíñòðóàëüíîþ ôóíêö³ºþ, ÿêà
ÿâëÿº ñîáîþ ñêëàäíèé íåéðîãóìîðàëüíèé ôàê-
òîð ðåãóëþâàííÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ âñüîãî
îðãàí³çìó æ³íêè. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ïðè ïëàíóâàíí³
ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ æ³íîê, êð³ì âñ³õ íåîá-
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õ³äíèõ óìîâàõ, ìàº áóòè âðàõîâàíèé ìåíñòðó-
àëüíèé öèêë, ùî äîïîìàãàº ïðàâèëüíî ðîçïî-
ä³ëèòè íàâàíòàæåííÿ ³ ñïðèÿòè âèõîâàííþ íå-
îáõ³äíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.

Ìåíñòðóàëüíèé öèêë îá÷èñëþºòüñÿ â³ä äíÿ
îñòàííüîãî ö³º¿ ìåíñòðóàö³¿ äî îñòàííüîãî äíÿ
ïîäàëüøî¿ ìåíñòðóàö³¿.

Ïðè 28-äåííîìó öèêë³ ìàº çíà÷åííÿ òðè-
âàë³ñòü ôàç ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó. Âèä³ëÿþòü
ï’ÿòü ôàç: ìåíñòðóàëüíà (1-5 äíÿ), ïîñòìåíñò-
ðóàëüíà (6-12 äí³â), îâóëÿòîðíà (13-15 äí³â),
ïîñòîâóëÿòîðíà (16-24 äíÿ), ïåðåäìåíñòðó-
àëüíà (25-28 äí³â).

Ïðè ðîçâèòêó îêðåìèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé,
ñë³ä óðàõîâóâàòè ôàçè ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó.
Òàê, â äðóãó ôàçó åôåêòèâíèì º ðîçâèòîê âèò-
ðèâàëîñò³ (øâèäê³ ðåàêö³¿ óñêëàäíåí³), ó ÷åòâåð-
òó ôàçó — ðîçâèòîê øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñ-
òåé, â ïåðøó ³ ï’ÿòó ôàçè — ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³,
â òðóòþ ôàçó òðåíóâàííÿ îáìåæåí³ àáî ïðîòè-
ïîêàçàí³.

Íàéá³ëüø íåáåçïå÷íèé â³ê äëÿ ïî÷àòêó
òðåíóâàíü 11-13 ðîê³â. Íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâèé
— 8 ðîê³â. ²íòåíñèâí³ ô³çè÷í³ òðåíóâàííÿ, ðîç-
ïî÷àò³ â ïåðåäïóáåðòàòíîììó ³ ïóáåðòàòíîìó
ïåð³îäàõ, à òàêîæ â ïåðøèé ð³ê ìåíàðõå íàäàë³
÷àñòî ïðèçâîäÿòü äî ïîðóøåííÿ ìåíñòðóàëü-
íîãî öèêëó.

2.7. ÌÅÄÈ×ÍÅ ÇÀÁÅÇÏÅ×ÅÍÍß
ÑÏÎÐÒÈÂÍÈÕ ÇÁÎÐ²Â

Ó ïðîöåñ³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âàæëè-
âó ðîëü â³ä³ãðàþòü íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çáî-
ðè. Ê³ëüê³ñòü çáîð³â ïðîòÿãîì ðîêó, ¿õíÿ òðè-
âàë³ñòü ³ ì³ñöå ïðîâåäåííÿ îáóìîâëåí³ åòàïîì
ï³äãîòîâêè ³ ñïåöèô³êîþ âèäó ñïîðòó.

Íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çáîðè ïîâèíí³ çà-
áåçïå÷èòè äîñÿãíåííÿ íàñòóïíèõ îñíîâíèõ
ö³ëåé:

— ï³äâèùåííÿ çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â, ïîêðàùåííÿ
¿õíüî¿ òåõí³÷íîãî ìàéñòåðíîñò³, ñòâîðåííÿ ôóí-
äàìåíòó âèñîêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ (ôóíêö³îíàëü-
íî-ñïåö³àë³çîâàí³ çáîðè);

— óäîñêîíàëåííÿ òàêòèêî-òåõí³÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â äî ó÷àñò³ â çìàãàííÿõ
ç óðàõóâàííÿì êîíêðåòíèõ óìîâ òà ñòðîê³â ïðî-
âåäåííÿ (ïåðåäçìàãàëüí³ ³ çìàãàëüí³ çáîðè);

— ïîë³ïøåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ, çíÿòòÿ íå-
ðâîâî-ì’ÿçîâîãî íàïðóæåííÿ, ïðîâåäåííÿ
ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèõ ³ â³äíîâëþâàëüíî-
ðåàá³ë³òàö³éíèõ) çàõîä³â (îçäîðîâ÷î-â³äíîâëþ-
âàëüí³ çáîðè).

ßêùî çàâäàííÿ çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿

ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè íà íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íèõ çáîðàõ ìîæóòü áóòè âèð³øåí³ ïðè áóäü-ÿêî-
ìó ñêëàä³ ó÷àñíèê³â áåç óðàõóâàííÿ ãåîãðàô³÷-
íî¿ çîíè, òî âäîñêîíàëåííÿ òàêòèêî-òåõí³÷íî¿
ìàéñòåðíîñò³ ³ ï³äãîòîâêà äî ó÷àñò³ ó çìàãàí-
íÿõ ìàþòü áóòè ïðîâåäåí³ â ðàéîíàõ, ìàêñè-
ìàëüíî íàáëèæåíèõ çà êë³ìàòè÷íèìè óìîâàìè
äî ì³ñöÿ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü. Äëÿ îðãàí³çàö³¿
ñïîðòèâíèõ çáîð³â ìàº çíà÷åííÿ êîíêðåòíà
ìåòà öèõ çáîð³â.

Â³äá³ðêîâ³ çáîðè ïîä³ëÿþòüñÿ íà äâà åòà-
ïè: ìåäèêî-á³îëîã³÷íå îáñòåæåííÿ ç ìåòîþ
âèçíà÷åííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ³ ðåçåðâíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé îðãàí³çìó ³ â³äá³ð ñïîðòñìåí³â çà ¿õ
òåõí³êî-òàêòè÷íîþ ï³äãîòîâëåí³ñòþ.

 Çáîðè â³äíîâëþâàëüíî-îçäîðîâ÷î¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ ñë³ä ïðîâîäèòè â ì³ñöÿõ ç ì’ÿêèì
êë³ìàòîì ç îáîâ’ÿçêîâèì çàñòîñóâàííÿì ñó-
÷àñíîãî êîìïëåêñó ô³ç³îòåðàïåâòè÷íîãî, áàëü-
íåîëîã³÷íîãî ³ ë³êóâàëüíîãî óñòàòêóâàííÿ.

Ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòü çáîð³â êîëèâàºòüñÿ â³ä
2 äî 4-5 òèæí³â. Ïðè öüîìó íåîáõ³äíî äîòðè-
ìóâàòèñÿ ïðèíöèï òèæíåâîãî öèêëó ïîáóäîâè
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, ç òèì ùîá íå ïîðóøó-
âàòè çâè÷íîãî äëÿ ñïîðòñìåí³â ðèòìó òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü.

Çàëåæíî â³ä ö³ëüîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ çáîð³â
ìåäè÷íå çàáåçïå÷åííÿ ìîæíà äåùî çì³íèòè-
ñÿ, îäíàê îñíîâí³ ðîçä³ëè ðîáîòè ë³êàðÿ ïî-
âèíí³ çàáåçïå÷èòè âèð³øåííÿ íàñòóïíèõ çàâ-
äàíü:

1. Äîïóñê äî ó÷àñò³ â íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíèõ çáîðàõ ïðàêòè÷íî çäîðîâèõ
ñïîðòñìåí³â.

2. Ñàí³òàðíî-åï³äåì³îëîã³÷íèé êîíòðîëü
ì³ñöü ðîçì³ùåííÿ, õàð÷óâàííÿ òà òðå-
íóâàííÿ ñïîðòñìåí³â.

3. Îðãàí³çàö³ÿ ³ êîíòðîëü ðåæèìó äíÿ
ó÷àñíèê³â.

4. Çàáåçïå÷åííÿ ïîòî÷íèõ ë³êàðñüêèõ îá-
ñòåæåíü, ñâîº÷àñíå âèÿâëåííÿ ïåðåä-
ïàòîëîã³÷íèõ ³ ïàòîëîã³÷íèõ ñòàí³â.

5. Ïðîâåäåííÿ ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèõ
ñïîñòåðåæåíü ³ âèçíà÷åííÿ ³íäèâ³äó-
àëüíî¿ àäàïòàö³¿ ñïîðòñìåíà äî çðîñ-
òàþ÷èì òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü.

6. Çä³éñíåííÿ çàõîä³â ùîäî çàïîá³ãàííÿ
ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìó.

7. Îðãàí³çàö³ÿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè ó÷àñ-
íèêàì çáîð³â, ï³äá³ð åôåêòèâíèõ
â³äíîâëþâàëüíèõ çàñîá³â.

Â³äíîñíà êîðîòêî÷àñíà òðèâàë³ñòü
çáîð³â âèìàãàº ÷³òêî¿ îðãàí³çàö³¿ âñ³º¿ ð³çíî-
ìàí³òíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ë³êàðÿ. Éîãî ä³ÿëüí³ñòü
ïîâèííà íàñàìïåðåä ñïðèÿòè çàáåçïå÷åííþ
îïòèìàëüíèõ óìîâ äëÿ çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ



òà ãàðíîãî ñàìîïî÷óòòÿ ñïîðòñìåíà. Ó êîì-
ïåòåíö³þ ë³êàðÿ âõîäÿòü ïðèçíà÷åííÿ ñïîðò-
ñìåíàì ìåäèêàìåíòîçíèõ çàñîá³â ³ êîíòðîëü
çà ¿õí³ì ïðàâèëüíèì çàñòîñóâàííÿì. Ë³êàð
ïðèéìàº ð³øåííÿ ïðî çíèæåííÿ òðåíóâàëüíèõ
íàâàíòàæåíü àáî ïðèïèíåííÿ ïîäàëüøî¿
ó÷àñò³ ñïîðòñìåíà â òðåíóâàëüíîìó çáîð³ ó
çâ’ÿçêó ç òðàâìîþ ÷è çàõâîðþâàííÿì. Ïðè
âèÿâëåíí³ ó ñïîðòñìåíà ïî÷àòêîâèõ îçíàê
ïåðåâòîìè ÷è ïåðåíàïðóæåííÿ ë³êàð çîáîâ’-
ÿçàíèé ñâîº÷àñíî ³íôîðìóâàòè òðåíåðà ïðî
íåîáõ³äí³ñòü âíåñåííÿ êîðåêòèâ ó íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ; îäíî÷àñíî ç öèì
ñïîðòñìåíîâ³ ïðèçíà÷àþòü êîìïëåêñ ³íäèâ³-

äóàëüíî ï³ä³áðàíèõ ë³êóâàëüíî-â³äíîâëþ-
âàëüíèõ çàñîá³â.

Ðîáîòà ë³êàðÿ íà çáîðàõ âêëþ÷àº ïðîâå-
äåííÿ ë³êàðñüêîãî îáñòåæåííÿ, ÿêå º îáîâ’ÿç-
êîâèì äëÿ âñ³õ ñïîðòñìåí³â. Îáñÿã ³ õàðàêòåð
ë³êàðñüêîãî îáñòåæåííÿ çàëåæàòü â³ä âèäó íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî çáîðó, êâàë³ô³êàö³¿ ë³êà-
ðÿ, íàÿâíîñò³ ä³àãíîñòè÷íî¿ àïàðàòóðè òîùî.

Ë³êàðñüêå îáñòåæåííÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ
ïðîâîäèòè â ðàíêîâ³ ãîäèíè äî ïî÷àòêó òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü. Ðåçóëüòàòè îáñòåæåííÿ ë³êàð
ïîâ³äîìëÿº òðåíåðñüêîìó ñêëàäó, ³ ö³ ðåçóëü-
òàòè íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ïðè ³íäèâ³äóàëüíî-
ìó ïëàíóâàíí³ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü.

Ñïîðòèâíà ìåäèöèíà
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