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Анотація. Серорез Т.Б. В статті представлено результати дослідження впливу  бігових тренувань в аеробному і змішаному режимах енергозабезпечення на аеробну та анаеробну продуктивність організму. Встановлено, що ефективність тренувань залежить від режиму енергозабезпечення роботи і енерговитрат.
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Аннотация. Эффективность коррекции аэробной и анаэробной продуктивности организма мужчин первого зрелого возраста беговыми тренировками различной направленности. В статье представлены результаты исследования влияния беговых тренировок в аэробном и смешанном режимах энергообеспечения на аэробную и анаэробную продуктивность организма. Установлено, что эффективность тренировок зависит от режима энергообеспечения работы и энергопотерь.  
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Annotation. Serorez T.B. The efficacy of the correction  aerobic and anaerobic productivity of men’s organism at the first mature age by the running trainings different direction. The article deals with the results of research the influence of the running trainings in the aerobic and mixed modes of providing of energy on the aerobic and anaerobic productivity of organism. Determined the efficacy of trainings depends on the work’s of providing of energy and energy expenditure.
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Вступ.

Оптимальна реалізація потенційних здібностей навчання студентської молоді можлива за умови наявності достатнього резерву здоров’я, яке зумовлене рівнем аеробної та анаеробної продуктивності організму [3; 7]. Для вдосконалення аеробної й анаеробної продуктивності можуть застосовуватися різноманітні фізичні вправи, серед яких на особливу увагу заслуговує біг. Тому завдання дослідження полягало у вивченні впливу бігових тренувань в аеробному і змішаному режимах енергозабезпечення із застосуванням повторного та інтервального методів на аеробну й анаеробну продуктивність організму.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Не підлягає сумніву, що ефективність  бігових тренувань, які спрямовані на вдосконалення фізичного здоров’я, зумовлені періодичністю занять, енерговитратами застосованим методом тренувань і режимом енергозабезпечення бігової роботи [2].

Як свідчать дані наукових джерел мінімальна періодичність занять повинна становити 3 рази на тиждень, а енерговитрати не менше 43,8% від максимально допустимої величини [6]. Щодо режиму енергозабезпечення, то за даними деяких дослідників перевагу мають тренування зі стимуляцією анаеробних процесів енергозабезпечення [1; 4; 5]. Конкретні рекомендації щодо методу тренувань відсутні.

У дослідженні брали участь студенти віком 22-24 роки, загальна кількість яких  становила 60 осіб. За програмою І (19 осіб) бігові навантаження виконувалися в аеробному режимі енергозабезпечення із застосуванням повторного методу, за  програмою ІІ (14 осіб) – в аеробно-анаеробному режимі із застосуванням повторного методу, за програмою ІІІ (16 осіб) – в аеробному режимі із застосуванням інтервального методу на довгих відрізках, і за програмою ІV (11 осіб) – в анаеробно-аеробному режимі із застосуванням інтервального методу на коротких відрізках.

Результати досліджень. Тренування за програмою І викликали вірогідне зростання абсолютних і відносних показників PWC170 і  Vo2 max через 18 тижнів від початку занять (таблиця 1) . Абсолютна величина PWC170 за такий період зросла на 19,8% (Р  < 0,05), а відносна – на 25,3 % (Р  < 0,01). Абсолютна і відносна величини Vo2 max за 18 тижнів тренувань підвищилася, відповідно, на 11,8 % (Р  < 0,01) і 9,2 % (Р  < 0,01). Протягом наступних 6 тижнів тренувань усі вище згадані показники залишалися без суттєвих змін (табл. 1), про що, зокрема, свідчить незмінність відносних показників PWC170 і  Vo2 max. Кумулятивний тренувальний ефект щодо абсолютних і відносних показників PWC170 і  Vo2 max зник протягом 6 тижнів по завершенню занять.
Анаеробна (лактатна) продуктивність за весь період тренувань (24 тижні) суттєво не змінилася на всіх етапах дослідження – як абсолютний, так і відносний показники МКЗМР вірогідно не відрізнялися від тих, що були зареєстровані до початку занять (табл. 1).

Таблиця 1

Показники фізичної працездатності, аеробної та анаеробної (лактатної) продуктивності організму у досліджуваних, які тренувалися за програмою І (n=19)

	Показники 
	Середня величина, Х ( m

	
	до початку тренувань
	через 6 тижнів від початку тренувань
	через 12 тижнів від початку тренувань
	через 18 тижнів від початку тренувань
	через 24 тижні від початку тренувань

	PWC170,  кгм(хв-1
	1076,3(53,3
	1069,9(93,1
	1142,6(78,8
	1289,8(61,8

*                             
	1306,4(80,6

*      

	PWC 170, кгм(хв-1(кг -1
	14,2(0,7
	13,9(1,2
	15,4(1,03
	17,8(0,84

  **
	17,2(1,05

 **

	Vo2 max,

 мл(хв-1
	3069,7(80,9
	3058,8(118,4
	3182,4(104,7
	3431,2(89,4

**    
	3458,8(106,3                  **

	Vo2 max,

 мл(хв-1(кг -1
	42,4(1,61
	41,9(1,61
	42,8(1,4
	46,3(1,17

**  
	47,2(1,43

**


Продовження табл. 1

	МКЗМР,

кгм(хв-1
	2169,8(82,8
	2186,4(101,6
	2207,6(93,8
	2196,3(102,1
	2216,2(89,6

	КЗМР,

кгм(хв-1(кг –1
	30,1(1,13
	30,4(1,38
	29,8(1,26
	31,2(1,43
	30,8(1,25

	Маса тіла, кг
	72,2(2,0
	71,6(1,6
	73,8(1,8
	72,9(2,2
	72,6(1,9


Примітка (вірогідність відмінності відносно вихідного рівня): 

                   *     – Р < 0,05;     **    - Р  < 0,01;  ***  - Р < 0,001

При тренуваннях за програмою ІІ бігові навантаження після п(ятої, шостої і сьомої пробіжок виконувалися в умовах значного закислення крові (досліджувані виконували 7 пробіжок з інтенсивністю 75% Vo2 max і тривалістю близько 3хв кожне із інтервалом відпочинку між ними 5хв), що сприяло суттєвому підвищенню утилізації організмом кисню, рівень споживання якого наближався до величини Vo2 max.

Як показали результати досліджень, тренування за програмою ІІ виявилися ефективнішими за попередні. Це проявилося значним підвищенням, як абсолютних, так і відносних показників фізичної працездатності, максимального споживання кисню і максимальної кількості зовнішньої механічної роботи за 1 хв, про що свідчать дані, представлені у таблиці 2.
Звертає на себе увагу те, що за період тренувань у 12 тижнів абсолютний показник PWC170 вірогідно підвищився на 28,9% (Р < 0,001), а відносний – на 29,8 % (Р < 0,001). Суттєво зросли за такий же період абсолютний (на 18,0 %, Р < 0,001) і відносний (на 19,8 %, Р < 0,001) показники Vo2 max . Разом з тим, тренування за програмою IІ сприяли вдосконаленню не лише аеробної, але й анаеробної (лактатної) продуктивності. Про це свідчить підвищення через 12 тижнів з початку тренувань абсолютного (на 25,05 %, Р < 0,001) і відносного (на 27,5 %, Р < 0,001) показників МКЗМР.

Таблиця 2

	Показники 
	Середня величина, Х ( m

	
	до початку тренувань
	через 6 тижнів від початку тренувань
	через 12 тижнів від початку тренувань
	через 18 тижнів від початку тренувань
	через 24 тижні від початку тренувань

	PWC170,  кгм(хв-1
	1200,8(37,5
	1302,7(41,8
	1548,6(.42,2

            ***
	1692,4(51,8

              ***
	1684,7(59,8

                **

	PWC 170, кгм(хв-1(кг -1
	16,8(0,54
	18,8(0,57
	21,8(0,62

             ***
	24,6(0,78

              *** 
	24,2(0,85

              ***

	Vo2 max,

 мл(хв-1
	3280,4(64,2
	3444,2(76,3
	3871,5(73,8

             ***
	4112,2(83,7

              ***
	4108,4(86,1

              *** 

	Vo2 max,

 мл(хв-1(кг -1
	45,5(1,12
	48,6(1,08
	54,5(1,04

             ***
	59,6(1,24

              ***
	58,7(1,26

              ***

	МКЗМР,

кгм(хв-1
	2386,2(71,4
	2502,9(86,1
	2984,1(101,6           ***
	3187,9(98,4

              ***
	3267,3(88,2

              ***

	МКЗМР,

кгм(хв-1(кг –1
	32,7(0,98
	35,8(1,23
	41,7(1,42

            ***
	46,2(1,42

             ***
	47,1(1,27 

              ***

	Маса тіла, кг
	71,4(1,8
	68,96(1,6
	70,2(1,6
	68,4(2,0
	69,6(1,9


Показники фізичної працездатності, аеробної та анаеробної (лактатної) продуктивності організму у досліджуваних, які тренувалися за програмою IІ (n=14)

Примітки (вірогідність відмінності відносно вихідного рівня): 

                  * – Р < 0,05;     ** - Р  < 0,01;      *** - Р < 0,001

Найвищого рівня абсолютні показники PWC170,  Vo2 max і МКЗМР досягли через 18 тижнів з початку занять. Абсолютний показник PWC170 за цей період занять підвищився порівняно з вихідними даними на 40,9 % (Р < 0,001), а відносний, - на 46,4 % (Р < 0,001). У свою чергу абсолютний показник Vo2 max зріс на 25,3 % (Р < 0,001), а відносний – на 30,9 % (Р < 0,001). 

Подальші тренування за програмою IІ (протягом наступних 6 тижнів) суттєво не вплинули на зростання усіх вище згаданих показників – їх середні значення майже відповідали тим, що були зареєстровані через 18 тижнів (див. табл. 2).

Характерною особливістю бігових тренувань за програмою IІ є також тривале збереження кумулятивного тренувального ефекту по їх припиненню. Так, через 6 тижнів після завершення тренувального циклу, абсолютні і відносні показники PWC170, Vo2 max і МКЗМР вірогідно перевищували дані, що були зареєстровані до початку занять: PWC170 абс. – на 20,1 %  (Р < 0,01),  PWC170 відн. – на 20,8% (Р < 0,01),  Vo2 max абс. – на 14,3 % (Р < 0,01), Vo2 max відн. – на 15,6 % (Р < 0,01), МКЗМРабс. – на 22,1 % (Р < 0,01), МКЗМР відн. – на 24,3 % (Р < 0,01). 

Однак, через 12 тижнів після припинення тренувань середні величини вище згаданих показників вірогідно не відрізнялися від тих, що були зареєстровані до початку занять.

Особливість тренувань за програмою ІІІ полягала в тому, що бігові навантаження під час коротких пробіжок стимулювали в основному аеробні метаболічні процеси енергозабезпечення (досліджувані виконували 15 пробіжок з інтенсивністю 60% Vo2 max, тривалістю 2хв з інтервалом відпочинку між ними 2хв), майже не впливаючи на гліколітичні процеси енергозабезпечення.

Тренування за програмою ІІІ виявилися ефективними лише стосовно фізичної працездатності і в незначній мірі стосовно аеробної продуктивності. 
Як свідчать дані таблиці 3, внаслідок тренувань в такому режимі через 18 тижнів вірогідно зросли – абсолютний (на 11,7 %, Р<0,05) і відносний (на 10,7 %, Р<0,05) показники PWC 170,  а також на 7,1 % (Р<0,05) –  абсолютний показникVo2 max . 
Протягом наступних 6 тижнів тренувань вищезгадані показники суттєво не підвищилися, а через 6 тижнів по завершенню тренувань кумулятивний ефект щодо фізичної працездатності й аеробної продуктивності повністю зник.

Таблиця 3

Показники фізичної працездатності, аеробної та анаеробної (лактатної) продуктивності організму у досліджуваних, які тренувалися за програмою ІІІ (n=16)

	Показники 
	Середня величина, Х ( m

	
	до початку тренувань
	через 6 тижнів від початку тренувань
	через 12 тижнів від початку тренувань
	через 18 тижнів від початку тренувань
	через 24 тижні від початку тренувань

	PWC170,  кгм(хв-1
	1182,6(48,3
	1146,9(52,8
	1223,6(.44,2
	1321,4(42,1

                 *
	1347,8(38,7

                 *

	PWC 170, кгм(хв-1(кг -1
	16,8(0,66
	16,2(0,74
	17,2(0,61
	18,6(0,57

                 *
	18,9(0,62

                 *

	Vo2 max,

 мл(хв-1
	3248,4(61,2
	3189,7(76,1
	3317,6(58,8
	3478,9(54,3

                **
	3572,2(64,8

                **

	Vo2 max,

 мл(хв-1(кг -1
	46,9(0,86
	48,6(1,03
	46,6(0,83
	48,8(0,76
	49,2(0,89

	МКЗМР,

кгм(хв-1
	2298,6(86,6
	2324,4(91,6
	2306,5(71,8
	2289,4(68,8
	2312,7(84,4

	МКЗМР,

кгм(хв-1(кг –1
	33,1(1,24
	33,2(1,3
	32,4(1,01
	32,7(0,94
	33,6(1,23

	Маса тіла, кг
	69,4(2,1
	70,4(1,9
	70,8(1,8
	69,8(1,4
	71,2(1,5


Примітки (вірогідність відмінності відносно вихідного рівня): 

                   *   – Р < 0,05;        ** - Р  < 0,01;         ***- Р < 0,001

Бігові навантаження при виконанні програми ІV протягом перших 5 – 6 пробіжок стимулювали анаеробні алактатні процеси енергозабезпечення, а протягом останніх 4 – 5 пробіжок – анаеробні лактатні процеси (досліджувані виконували 10 пробіжок з максимально можливою інтенсивністю по 10с з таким же інтервалом відпочинку). Така робота згідно наукової інформації могла б сприяти вдосконаленню анаеробної (лактатної) продуктивності організму. Однак тренування за програмою ІV протягом усього 24 тижневого тренувального циклу не викликали суттєвих змін середніх показників фізичної працездатності, аеробної та анаеробної (лактатної) продуктивності організму (табл. 4).  

Таблиця 4

	Показники 
	Середня величина, Х ( m

	
	до початку тренувань
	через 6 тижнів від початку тренувань
	через 12 тижнів від початку тренувань
	через 18 тижнів від початку тренувань
	через 24 тижні від початку тренувань

	PWC170, кгм(хв-1
	1242,3

(73,9
	1236,6

(84,6
	1301,2

(.91,2
	1316,1

(102,1
	1328,5

(99,6

	PWC 170, кгм(хв-1(кг -1
	17,0

(1,01
	17,2

(1,15
	18,2

(1,26
	18,05

(1,39
	18,4

(1,33

	Vo2 max,

мл(хв-1
	3351,3

(91,6
	3341,4

(104,8
	3448

(118,6
	3474

(122,7
	3496,6

(119,4

	Vo2 max,

мл(хв-1(кг -1
	45,8

(1,22
	46,6

(1,42
	48,6

(1,63
	48,2

(1,69
	49,1

(1,67

	МКЗМР,

кгм(хв-1
	2242,6

(114,6
	2287,2

(109,8
	2371,3

(112,7
	2463,2

(106,8
	2494,3

(117,4

	МКЗМР,

кгм(хв-1(кг –1
	30,9

(1,58
	31,8

(1,53
	32,9

(1,55
	34,4(1,47
	34,8

(1,64

	Маса тіла, кг
	72,6(2,2
	71,8(1,7
	70,9(2,1
	72,1(1,7
	71,3(1,8


Показники фізичної працездатності, аеробної та анаеробної (лактатної) продуктивності організму у досліджуваних, які тренувалися за програмою ІV (n=8)       

Примітка. Вірогідність відмінності відносно вихідного рівня відсутня.
Висновки. 

При періодичності бігових тренувань 3 рази на тиждень для покращення аеробної продуктивності організму суттєву роль відіграє величина енерговитрат, яка повинна перевищувати порогову величину (не менше 44% від максимально допустимої).

При застосуванні повторного методу тренувань ефективнішими виявилися бігові тренування, які стимулюють анаеробні процеси енергозабезпечення.

Бігові навантаження, які стимулюють анаеробні процеси енергозабезпечення можуть викликати вірогідне зростання не лише аеробної, але й анаеробної (лактатної), продуктивності організму.
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