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        Анотація. Мета: дослідження полягала у визначенні та оцінці рівня фізичного здоров’я чоловіків першого зрілого віку 21-23 років. Завдання даного дослідження полягало у вивчені впливу бігових тренувань аеробного й анаеробного спрямування на фізичну працездатність, аеробну й анаеробну (лактатну) продуктивність організму студентів вузу віком 21-23 роки. Матеріал: у дослідженнях взяли участь 413 студентів-чоловіків віком 21 – 23 роки. Нами досліджувалася ефективність впливу занять з використанням бігових навантажень аеробної та анаеробної спрямованості на фізичне здоров’я студентів-чоловіків першого зрілого віку. Результати: встановлено, що рівень аеробної продуктивності в середньому в 23 роки знижується до межи ”безпечного” і вимагає корекції. Висновки: В процесі досліджень встановили, що така корекція буде найбільш ефективною за умов розробки і впровадження оздоровчих технологій, які базуються на використанні у позааудиторних заняттях бігових вправ.
Ключові слова: аеробна продуктивність, фізичне здоров'я, бігові тренування, анаеробна (лактатна) продуктивність.
        Аннотация. Серорез Т.Б., Навка П.И. Аэробная и анаэробная продуктивность организма, как факторы, которые определяют уровень физического здоровья. Цель: исследования заключалась в определении и оценке уровня физического здоровья мужчин первого зрелого возраста 21-23 лет. Задача данного исследования состояла в изучении влияния беговых тренировок аэробного и анаэробного направления на физическую работоспособность, аэробную и анаэробную (лактатну) производительность организма студентов вуза в возрасте 21-23 года. Материал: в исследованиях приняли участие 413 студентов-мужчин в возрасте 21 - 23 года. Нами исследовалась эффективность влияния занятий с использованием беговых нагрузок аэробной и анаэробной направленности на физическое здоровье студентов-мужчин первого зрелого возраста. Результаты: установлено, что уровень аэробной производительности в среднем в 23 года снижается до предела ”безопасного” и требует коррекции. Выводы: В ходе исследований установили, что такая коррекция будет наиболее эффективной при условии разработки и внедрения оздоровительных технологий, которые базируются на использовании в внеаудиторных занятиях беговых упражнений.
Ключевые слова: аэробная продуктивность, анаэробная (лактатная) продуктивность, беговые тренировки, физическое здоровье.
Annotation. Serorez T.B., Navka P.I.. Aerobic and anaerobic productivity of the body, as factors that determine the level of physical health. Purpos: the study was to identify and evaluate physical health men first of Mature age 21-23 years. The objective of this study was to investigate the influence of cross-country trainings aerobic and anaerobic direction on physical fitness, aerobic and anaerobic (lactate) performance of the body of students at the age of 21-23. Material: the study involved 14 students of men aged 21 to 23 years. We studied the effects of lessons using cross-country loads aerobic and anaerobic focus on the physical health of students-men first adulthood. Results: it was established that the level of aerobic performance on average 23 year is reduced to the limit ”safe” and requires correction. Conclusions: during the research found that this correction will be most effective if the development and implementation of health technologies, which are based on use in extracurricular classes racing exercises.
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        Вступ.
       Дуже гостро стоїть проблема необхідності укріплення здоров’я серед студентської молоді. При цьому одним з перспективних шляхів її вирішення залишається розробка та впровадження у навчальний процес оздоровчих технологій. Найбільші резерви при використанні таких технологій криються у ефективній організації позааудиторних занять зі студентами [11;25].
Нами досліджувалася ефективність впливу занять з використанням бігових навантажень аеробної та анаеробної спрямованості на фізичне здоров’я студентів-чоловіків першого зрілого віку (21 – 23 роки). Вибір такого контингенту для вивчення ефективності досліджуваних бігових програм обумовлений, з одного боку, науковою інформацією про те, що рівень фізичного здоров’я у чоловіків даного віку, який визначали за відносним показником VO2 max , в середньому значно нижчий, ніж у жінок. Середня величина VO2 max у чоловіків знаходиться нижче „безпечного” рівня здоров’я, а у жінок значно перевищує цей рівень [15;23]. 
       Мета, завдання, методи та матеріал дослідження.
      Мета дослідження - полягала у визначенні та оцінці рівня фізичного здоров’я чоловіків першого зрілого віку 21-23 років.
      Завданнями дослідження полягало у вивчені впливу бігових тренувань аеробного й анаеробного спрямування на фізичну працездатність, аеробну й анаеробну (лактатну) продуктивність організму студентів вузу віком 21-23 роки.
       Методи дослідження. Підвищення фізіологічних процесів під впливом фізичних тренувань носить фазовий характер і проявляється у вигляді термінового, відставленого і кумулятивного тренувального ефектів [24]. Терміновий тренувальний ефект визначається величиною та характером біохімічних і функціональних змін, які виникають в організмі під час виконання фізичного навантаження, а також після його припинення до моменту повної ліквідації кисневого боргу. Відставлений тренувальний ефект характеризується відновленням змінених під час роботи функцій організму, а також відновленням або зверхвідновленням енергетичних ресурсів і білкових структур організму. У свою чергу кумулятивний тренувальний ефект виникає внаслідок поступової сумації слідів від великої кількості термінових і відставлених тренувальних ефектів і характеризується посиленням синтезу нуклеїнових кислот, макроергічних сполук, специфічних білків. Унаслідок таких змін зростають енергетичні та функціональні резерви організму, що проявляється економним їх використанням у стані відносного м’язового спокою та при стандартних фізичних навантаженнях. 
Експериментально-дослідницька робота проводилася на базі ДЗ „Луганський національний університет імені Тараса Шевченка”. Усього у дослідженнях взяли участь 413 студентів-чоловіків віком 21 – 23 роки та 17 спортивних педагогів і лікарів. 
        Результати дослідження.
       Здоров’я може бути охарактеризовано кількісно. Встановлено, що серед відомих методів кількісної оцінки рівня здоров’я найбільша діагностична цінність належить таким, які дозволяють визначити енергопотенціал біосистеми 13, 18. В основу такої концепції про фізичне здоров’я покладено уявлення, що базується на другому законі термодинаміки, а саме – чим вищий енергопотенціал біосистеми, тим вона стійкіша. Його зниження викликає зростання ентропії і деградації системи. Енергопотенціал характеризується максимальними аеробними можливостями індивіда – максимальним споживанням кисню. Наукова література заповнена доказами того, що величина максимального споживання кисню визначає стійкість організму до багатьох факторів зовнішнього та внутрішнього середовища – від гіпоксії і крововитрат до проникаючої радіації 14;19. Г.Л. Апанасенком 4 розроблена проста система тестів, виконання якої доступно середньому медперсоналу, вона не потребує складного оснащення і має високий коефіцієнт кореляції з показником максимального споживання кисню (r = 0,8). 
       Широка апробація даного методу дозволила описати феномен „безпечного” рівня здоров’я, як кількісно охарактеризований резерв здоров’я, що попереджає формування ендогенних факторів ризику розвитку захворювань або їх маніфестації. Логічно стверджувати, що „безпечний” рівень здоров’я – наукова основа первинної профілактики хронічних неінфекційних захворювань. Для осіб чоловічої статі він становить 42 мл∙хв-1∙кг-1 за величиною максимального споживання кисню.
       Якщо організм виходить із „безпечної” зони здоров’я, проявляється феномен „саморозвитку” патологічного процесу без зміни сили фактору, що діє. Перехідний або „третій” стан характеризується рівнем здоров’я, що межує, з одного боку, з „безпечним” рівнем здоров’я, а з другого – початком маніфестації патологічного процесу. Розроблено механізми нарощування резервів здоров’я, які дозволяють повернути організм в „безпечну” зону здоров’я, об’єднані під поняттям „превентивна реабілітація”. Управління індивідуальним здоров’ям – це контрольований процес оздоровлення індивідуума з урахуванням описаних феноменів, який дозволяє встановити первинну профілактику хронічних неінфекційних захворювань на виключно наукову основу.
       Описаний Г.Л. Апанасенком феномен „безпечного” рівня здоров’я дає можливість виявити безпосередню причину розвитку епідемії хронічних неінфекційних захворювань у другій половині минулого століття. Ця причина – зниження на популяційному рівні максимальних аеробних можливостей людини, що виходять за межі „безпечного” рівня здоров’я. З огляду на вище викладене для кількісної оцінки фізичного здоров’я слід визначати показники, які характеризують аеробну продуктивність організму, зокрема показник максимального споживання кисню. Хоча фізичне здоров’я людини залежить від величини максимального споживання кисню [2; 17; 22; 23; 26], однак суттєву роль у формуванні фізичного здоров’я відіграють і анаеробні лактатні процеси метаболізму [1; 5]. На залежність фізичного здоров’я від анаеробної продуктивності організму вказує T. Kоstka зі співавт.. З підвищенням рівня анаеробної лактатної продуктивності зростає захищеність міокарда від гіпоксії [10]. Результати досліджень О.А. Пирогової зі співавт. [16] свідчать про позитивний взаємозв’язок між показниками діяльності серця і станом аеробного та анаеробного метаболізму. Унаслідок порівняльного аналізу, проведеного на практично здорових людях, які не займалися спортом, виявилося, що більш високі показники субендокардіального кровотоку, транспорту до міокарду кисню і менше його споживання серцевим м’язом при відносно рівних величинах аеробної продуктивності організму мали особи, рівень анаеробної лактатної продуктивності яких був вищим.
       Отже, оцінювати фізичне здоров’я слід з урахуванням не лише аеробної, але й анаеробної продуктивності організму.
       Відомості про вікову динаміку аеробної продуктивності організму, за якими оцінюють фізичне здоров’я людини, суперечливі.
       Дехто з дослідників вказує на зростання абсолютної величини VО2 max до 25 років, стабілізацію з 25 до 33 років і поступове зниження після 38 років [6; 20]. Існують дані, які свідчать про підвищення абсолютного показника VО2 max до повного завершення статевої зрілості [21]. 
       Найбільший приріст цього показника спостерігається в 13-14 років у осіб чоловічої статі (на 28 %) і в 12-13 років у представниць жіночої статі.  Однак з 16 років у хлопців і з 14 у дівчат зростання величини VО2 max абс. не спостерігається [12]. Причому, у представниць жіночої статі абсолютна величина VО2 max у середньому дещо нижча, ніж у чоловіків, і складає в 12-15 років 90,2 % від чоловіків, у 16-20 років 82,5 %, а в 21-24 роки 82,1 % [6; 25]. 
Щодо вікових змін відносного показника VО2 max, то одні автори відмічають його незмінність, а інші – зниження. При аналізі вікової динаміки показників VО2 max відн. J. Rutenfranz i T. Hettinger вказують на його стабільність до 17 років, а K.L. Andersen зі співавт. до 35-40 років. Л.Г. Євсєєв і О.А. Яковлєв [8] стверджують, що відносний показник VО2 max з 6 до 25 років практично не змінюється і становить у середньому 50 мл·хв-1·кг-1.  
За даними Н. Mellerovicz, якщо прийняти величини VО2 max відн. у віці 20-30 років за 100 %, то в 40-50 років вони складатимуть 82,5 %, а в 60-70 років 65 %. Аналогічне вікове зниження відносного показника VО2 max допускається за критеріями його оцінки Я.П. Пярнатом та І. Astrand. 
       Результати досліджень О.О. Бекас [5] свідчать про достовірне зменшення показника VО2 max відн., починаючи з 16 років, як у осіб чоловічої, так і жіночої статі, маса тіла яких не перевищує норму. Причому, у період з 16 до 20 років статевих відмінностей середнього показника VО2 max відн. не існує. Однак за всіма існуючими критеріями оцінки фізичного здоров’я за величиною VО2 max відн. чоловіки значно поступаються жінкам 7. С.В. Хрущов вказує на зниження відносного показника VО2 max після 16 років в осіб жіночої статі.
       Відомості про вікову динаміку анаеробної продуктивності організму також суперечливі. 
        Існують дані, які свідчать про зростання анаеробної алактатної і лактатної продуктивності до 18 років і її стабільність до 30 років. В осіб, молодших 18 і старших 30 років, анаеробна продуктивність знижується в середньому на 1-2 % на кожен рік життя [9]. На рівномірне вікове зниження анаеробної продуктивності вказують К. Бушар зі співавт. За їх даними, таке зниження досягає приблизно 6 % на десятиріччя. Причому, динаміка зниження не залежить від статі. 
       За даними інших авторів, у молоді 10-14 років величина анаеробної лактатної продуктивності, яку визначали за відносним показником зовнішньої механічної роботи за 30 с, не відрізняється від дорослих. При цьому не виявлено суттєвої статевої різниці даного показника [26]. Однак результати досліджень С.А. Gaul зі співавт. переконують у тому, що лактатна та алактатна анаеробна продуктивність дітей до завершення пубертатного періоду значно нижча, ніж у дорослих.
        Результати обстеження, які провели J. Jacobs з співавт. серед студентів факультету фізичного виховання, свідчать про наявність різниці показників алактатної та лактатної анаеробної продуктивності у представників чоловічої і жіночої статі. Так, у студентів максимальна величина зовнішньої механічної роботи за 10 с складала в середньому 61,8 ± 3,6 кгм·хв-1·кг-1, а за 30 с 51,0 ± 3,2 кгм·хв-1·кг-1. У студенток відповідно 54,6 ± 4,8 кгм·хв-1·кг-1 і 45,0 ± 3,0 кгм·хв-1·кг-1.
         Висновки.
         В процесі аналізу матеріалів літературних джерел та узагальнення практичного досвіду провідних фахівців було встановлено наступне. Виявлено, що фізичний стан відображає динамічне здоров’я людини, яке повинно оцінюватися за рівнем функціональної й фізичної підготовленості. У формуванні фізичного здоров’я значну роль відіграють аеробні та анаеробні метаболічні процеси. На сучасному етапі розвитку українського суспільства дуже гострою є проблема покращення фізичного здоров’я студентів чоловічої статі першого зрілого віку. Вирішення такої проблеми може бути здійснено за рахунок корекції аеробної та анаеробної продуктивності організму через покращення механізмів специфічної адаптації до фізичних навантажень тих систем, які лімітують аеробні та анаеробні процеси енергозабезпечення. Корекцію фізичного здоров’я студентів-чоловіків першого зрілого віку доцільно здійснювати шляхом застосування у позааудиторних заняттях циклічних вправ (зокрема бігових навантажень). При цьому слід брати до уваги періодичність і методи проведення занять, режим енергозабезпечення фізичної роботи та величину енерговитрат кожного заняття.
       Також для корекції аеробної продуктивності організму можуть застосовуватися бігові навантаження, які стимулюють не лише аеробні процеси енергозабезпечення, а також анаеробні. Для підвищення анаеробної продуктивності слід застосовувати навантаження, які стимулюють також анаеробні процеси енергозабезпечення. У студентів-чоловіків першого зрілого віку для більш ефективного зростання аеробної продуктивності  доцільно застосовувати бігові вправи зі стимуляцією анаеробних процесів енергозабезпечення.
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