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1 
�������� ��	�
��	��
� 	���� 

 

������������ ����. ��������	
� ��������� ��������������
�� 
��������
�  ������ ���� ������ ������ ������ �����
���
�� ����� 
������
���

� ���
����
��� �������. ���������, �� �������
� �������

�� 
�������
���� ������ ��� ������ ����� ������, �������

�� ����
���� �����
�, 
������

�� ��
����
��! � �����

�� ��"
����
��� ��
�, ������� 
� 
#�����$����� �����, 	�����
���� ���� �� %���� (&.'. ������
, 2004; 
).*. +���-���	, 2009).  

�������� ������
���

� ���
�����$ ��������� ��������
�  ������ ���� 
������ �����	�
� 
���� 
������ ������"�
� ('.3. 5����
��, '.*. ����
�, 
2002; 6.7. �����������$, 2002; 8.). )��
-�, 2006; <.=. *������
��, 2006; 
5.>. +���
�, 2009, 2014; ?.<. 8��	�
�, 2010). @������, ����� 
������ �����--�� 
����

� ������
���

� ����
�����! 
�	���
�-���
����
��� ������� �� �������� 
��������� ���������
�� ��������
�, ��� ����������-���� � ����- 
� ���� 
().#. >�������$, <.). =�
	���
��, 2008; ).�. C��
, 2010; ).*. +���-���	, 2010, 
2016; #.&. ����������, 2013; ).<. =�
	���
��, 2013; #.). E������, 2014). 

?�����"
� �� ������������!, ��� ��
�! ���������! ��
����
���
�� ������ 
����
���� 
� ���
�� ������ ��������	
��� ������
��� ������
���

� � ��������� 
��������
� ��������-�� ���
���
��
� ������, ��� �����--�� ����� ����	
�� 
���. 8��, ��� ��������� ��������
� ����� 
������ (?.<. )����, 2000; 
*.�. @�������, 2002; &.@. +��	�
����, 2003, 2010; <.). &
����, 2005; 
>.*. ?�������
, 2006) �����
�-�� ��� 	�� ��
��� ������������ ��������, ��� 
������-�� � ��������
� ���
 �������!, 
� ��’���
�! � «��������- ����	
��� 

��
��"�

�», �� ������ ������
���

- ����
���� ��������! �� ����	
�! 
������ ���
��� �������

�.  

G����� ��������-�� �������� �����

�  ����
���� ��������
� ���
� 
�������! ������ �������

�  ��������	
�� �����. 3�� ����� ���������-�� 
���������� ��� �������

�  ����� �����
�����’� (?.<. )����, 2000; 
*.*. �������, ).*. �����
�, 2008; L. Board, A. Seims, M. Garrard, L. Ingle, 
2012; Frank Brocherie, 2015). =���
�� 	�

���� ����
���� �����

� �������! � 
��������

� ����� ������$ � �
�"�

� ��������
��� ����� ����, ������� ���
-, 
� ������, ��� ����-�� ('.*. +����, 6.�. C������, #.7. O�"�, 1998; 
).). =���
	��, ?.<. C����, #.#. <�
�, 2003). #�
�� �����
��
�$ ��� �������! 
����	
��� 
��
��"�

� �� ��������	
�! (
��������� �������!) �������! ��"� 
�������� �� 
�����
�� ��������
�� ���
 � ������ ����
�� ().E. E����, 1998, 
2002, 2004), �� � 25 % ��������
� ����������� � ������ �������, 

�������
����, 
�������
�! ������! ���������
�� ����
 � �������� 
(&.@. +��	�
����, 2003; &.). *������
�$, 2013). +��� ����, ��������

� 
��������	
�! �������! ��’���
� � ���
���	
��� ����
����� �� ���
�	
��� 

����	
������, �� ����"�� !! ��������

� ��������
���. ����� �����	
��� �� 
���
���	
� ������
��� �"�-���� ������ �����

�  ����
���� ���
� 
���	
�! �������!  
��������	
�� ����� �� ��������

�� ��������
�� ������� 
(K. Wilkie, 2000; &.). ����, 2002; �.#. 6���������$, 2005; #.). &������, 
<.). &
����, 2007; ?.). =������, 2011; ).&. >�����, 8.). C����������, 2011; 



2 
7.C. C��, 2011). @ ������ 
� ���
�	�
�, � 
�	���
�-���
����
��� ������� 
����!��� 
� ���� ���������
�� � ��������

� ������
�� � �����	
�� 
�������	
�� ������$, ��� ��������-����  
��������	
�� ����� � ������-��  
����
���� ���
 ��������
�	
�! �������! � 
��
�	
�� �
�"�

�� ����� ���
-.  

)���
�

� ����	
�! ������ ��� 	�� ��� � ��������
�-����!��� 
� ���� 
������
-����� ��� ��
�- «��������
�-» ����-, ��� ���������������� 
��
�	
�� 
�����	
�� 
����"�

�� �’��� ���	���� ����� �� ���
���� ����"�

�� ������, 
�� �����-� �������- ����	
��� 
��
��"�

�. @� ����� ���, �� �����
�����
� 
����, 	������ ��������-����� �����
� ���
�� "����, �� ������ �
������! 

�"
��! 	����
� ����
� 	���� �������

� ������ �’��� 	���
��� ����� �� 
���������, 	�� �����
������� 
�������
� �
������� ���
��! �� �����
��! 
	����
 ����
� (&.C. C�����, 2014). ��� ����� ������� ��������� ���� �����. 
�����-��� �
������- ����
� ����!��� 
� ���� ������
� �� ����
�� ���������! 
	���
��� ���� ����

� �� ��������- ������

� ��
����
���
�� ��"������$ 
�’��� 	���
��� ����� �� ���������.  

#�"�, � 
�	���
�-���
����
��� ������� ���������
�� ����!��� 
� ���� 
�� ��������$ ����� ������

� ������ ����	
�� 
��
��"�
� ���� ����������� 
���� �������	
� ������, ��� �� ������� ������
���

- ����	
�! ���������
���� 
	���� ������

� �������	
��� ������ ����	
�� 
��
��"�
� (�������! ����	
��� 

��
��"�

�) � ��
���! ��
��
���� ����

� 
��������� �� ����
�� ������

� 
��
����
���
�� ��"������$ �’���, ��� �������	�-�� 	���
�$ ��� ����

�. 
8���� ������ �������� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» � 
��������

�� ������� «T
����
��-01». 

��’��!� "!#!�� � ����!���� $������, ������. 3��������$
� ������ 
���
�
� ������
� �� ���
� 
�����-������
�! ������ ������� ������-
�������	
�� ��
� ����	
��� ����

� � ����	
�! �����������! )�

������� 
���"�
��� ��������	
��� �
��������� ���
� *���$�� +��-��
������ 
� 2013–
2016 ��. � ���� «#���������� ������� �����
���

� ����	
�! �� ��
����
���
�! 
���������
���� �	
�����! �� �����
�����! ������ ����	
��� 
��
��"�

��� 
���
��� �������

�» (���������$
�$ 
���� 0113U007491). 

6��� ����� ��������  
�����-������	
��� ��V��
���

� ��������

� 
�������� «�
����

�-�������	
��� ����

�»  ���
����
��� ������� 
���������
�� ����!��� ��� ������

� ����	
�! ���������
���� ��������
�. 

%��� &!���&'���� – ��V��
����� ������
���� ��������

�  
�	���
�-
���
����
��� ������� ���������
�� ����!��� 
� ���� �������� «�
����

�-
�������	
��� ����

�» ��� ������
���

� ����	
�! ���������
���� ��������
�. 

���&���� &!���&'����: 
1. )�	��� ��"������ ������
���

� ����	
�! ���������
���� 

���������
�� ����!��� 
� ���� ������ ��������

�  
�	���
�-
���
����
��� ������� ��������
� ���	
� �����
�� �������	
�� ���
�. 

2. )��
�	��� ���
� ����	
�! ���������
���� ���������
�� ����!��� 
� 
���� 
� ����� ���������
�! ���������! �
��������
�� ��"������$. 

3. C������ �������
� ����� ��������

� �������� «�
����

�-
�������	
��� ����

�» � �������	��� �� �������
��� �������� ��	
��� 
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���������� ��� ������
���

� ����	
�! ���������
���� ���������
�� ����!��� 

� ����. 

4. )��
�	��� ������
���� ���� ��
��� �� ��������

�� �������� 
«�
����

�-�������	
��� ����

�» �� �������
��
�- �������
�- �����- 
� 
������
���

� ����	
�! ���������
���� ���������
�� ����!��� 
� ����  
�������	�$ �� �������
�$ ������� ��	
��� ����������.  

�#’(�� &!���&'���� – ����	
� ���������
���� ���������
�� ����!��� 
� 
����. 

)"�&��� &!���&'���� – ��� ���
����
�� ��
��� �� ��������

�� 
�������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» ������
� �� ������
�! �������
�! 
����� 
� ������
���

� ����	
�! ���������
���� ���������
�� ����!��� 
� 
����. 

%��!&� &!���&'����: 
- �������	
�$ �
���� � �������
�

� ��
�� ������	
�� �"���� �� 

������������- 
������� ������"�

� ���� �����  ������ ��
�	��� �� ���
��� 
���
 ��������, ��
�	��� 
����� ��������, ��V��
����� �������
���� ���� 
������"�

�, ��
�	��� ����

� �� ���� ������ ������"�

�; 

- ��������	
� ��������"�

� �������� ���
��� ���
 ����
�����! 
���
����
�� ��
��� ����!��� 
� ���� 
� ����� ���������
�! ���������! 
�
��������
�� ��"������$, � ����" �������� �
�������- ��� ������
���� 
���
����
�� 
��
��"�
� ����	
�$ ���������
���� ��������
�; 

- ��������	
�$ ���������
� ��������
� ��� �������� ������
���� 
�������� �� ��������

�� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» �� 
������
�- �������
�- �����- ��� ������
���

� ����	
�! ���������
���� 
���������
�� ����!��� 
� ���� 
� ����� ���������
�! ���������! �
��������
�� 
��"������$; 

- ��������	
� ������

� � ��������

�� ������ ������������! 
��������
� ��� ������"�

� ����	
�! ���������
���� $ ���������
��� 
���"��

� ���
-, ��� ������"�� ����"
���� �����
�� ������� 
�
�����������	�

�; ������ �
�����
��� ����
� (�&?#), ���$ ������������ 
��
���� �����
�� ������� �
�����������	�

�; ���������
�! ��������� 
��
��
��! ����
�	
�! ������ �� 10 � ()&
810) �� 30 � ()&
830), �� ������������ 
������
� ����"
���� �
�����
�� �������
�� �� �
�����
�� ������
�� ������� 
�
�����������	�

�; ���������
� ��������� ��
��
��! ������ �� 1 � (*+@6), ��� 
������"�� ��
���� �
�����
�� ������
�� ������� �
�����������	�

�; 
�����������! – ��� ��
�	�

� 	������ ������� �����	�
� (OCC) �� ��������- 
��
����� �������� ����� «TOPCOM SPORTS» � «SIGMA SPORT PS-4»; 
��������
������! – ��� ��
�	�

� ���������
��� �����; �������

�! ����������! � 
�
������ ����� «�����-��’��» – ��� ���
-�

� ��
���! ��
��
���� ����

� �� 
��������- ���������� «CARDIO-SPIRO»; 

- ������ ��������	
�! ���������� (��� �
����� ���������
����
� 
������
�� ��
�� 
� ���
�� ������ ������"�

�). 

����!�� �!����� !&�"'���* "����������. 
������ ���
���
�, �� ��������

� �������� «�
����

�-�������	
��� 

����

�» �� ������
�- �������
�- �����- � 
�	���
�-���
����
��� ������� 



4 
���������
�� ����!��� 
� ���� 
� ����� ���������
�! ���������! �
��������
�� 
��"������$ ������ ������

- ��������
��� ���� ����

�, ��������
��� ��� 
��������
� ���! ������������!. 

������ 
����� ��V��
���
� ������
���� ��������

� � 
�	���
�-
���
����
�� ��
����� ���������
�� ����!��� 
� ���� �������� «�
����

�-
�������	
��� ����

�» ��� ������
���

� ��
� !� ����	
�! ���������
����. 

���	
������ ���
��� ���������� ���� ���� ���
����
�� ��
��� � ����- 

� ���� 
� ����	
� ���������
���� ���������
�� ��������
� 
� ����� 
���������
�! ���������! �
��������
�� ��"������$. 

���	
������ ���
��� ������	�� ���� ����������$ ���� ����	
�� 
���
��
� �� ��������

�� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» 
� 
�����
� $ �
�����
� ��������
����, ��
���- ��
��
���� ����

�, ����
���� 
����������� �������! � ���
� ��
��
��� �’������ �����-, � ����" ��
����� 
��
���

� ���������
��� ����� �� 	������ ������� �����	�
� ����� ���
�

� 
�����
�� ����	
�� 
��
��"�
� � ��������
�. 

������� �������� �������
 
����� ����"�

� ��� ��"������ 
������
���

� ����	
�! ���������
���� ��������
� ���
�! ������������! ������ 
��������

�  
�	���
�-���
����
��� ������� ���	
� �����
�! �������!.  

)"����+�� ���+���� !&�"'���* "���������� &!���&'���� ������� � 
�����"�

� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» �� ������
�- 
�������
�- �����- � 
�	���
�-���
����
�$ ������ ���������
�� ����!��� 

� ���� ����
� ���! ���� «3�
��� – G)C*» (�. )�

���) �� «#������ – +���� 
– C����» (�. )�

���). 

#�����
� ��
� ��"��� ���� ��������
� � 
�	���
�-���
����
��� ������� 
���������
�� ����!��� 
� ���� � �������	�$ �� �������
�$ ������� ��	
��� 
���������� 
� ����� ���������
�! ���������! �
��������
�� ��"������$ ��� 
������

� ����	
�! �� ��
����
���
�! ���������
���� ��������
�. 

*�������� ������"�

� ���������-�� � �����$
�� ������ ����� 
��������
, �� «E��������� �����! ����
����», «C�����
� ������
�», 
«3���
������ � ��
�����
� ���
� �����’�», «8����� � �������� ������

� 
������
�� ����» �� «#�����$����$ �� �������$
�$ �����» 
� ���������� 
����	
��� ����

� � ������ )�

������� ���"�
��� ��������	
��� 
�
��������� ���
� *���$�� +��-��
������, �� �����	�
� ������
��� ������ 
�����"�

� (�� 25 ����
� 2016 �.). 

��!#����- ����!� �&!#���+� �������  �������	
��� ��V��
���

� 
����"�
� ���������$
��� ������"�

�, ����
�����! �� ������

� ������"�

�, 
������

� �������
�! ����� ��������

� �������� «�
����

�-�������	
��� 
����

�» �� !! �����"�

�  
�	���
�-���
����
�$ ������ ����!��� 
� ����, 
�������
��� �� ����
��� �
����� ������
�� ����������, �������
�

� 
���������
����
�� ��
��, ������-�

� ��
��� ���������$
�! ������, � 
���������! ��
�
�� ���������� ������. ^ �����
�� ������ ������ 
���������$
��� ������"�

� 
���"��� ���������
����
� ��
� �� !�
�$ �
����. 

�$"!#�/�� "���������� &!���&'����. #�
�
� ����"�

� ���������$
�! 
������ �������
� 
� _V<<<, _<_ �� __ *�"
����
�� 
�����-������	
�� 
��
����
���� «*����� ������
� 
���� ^���!
�» (>��, 2014, 2015, 2016); 
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*�"
����
�$ 
�����-������	
�$ ��
����
��! «E���	
� ��������, ����� �� 
�����’� 
���!» ()�

���, 2014, 2016); V< *�"
����
�$ 
�����-������	
�$ 
��
����
��! «E���	
� ����

�, ����� � �������� �����’� � ��	��
��� 
����������» (>����, 2015), � ����" 
� ������

�� ����	
�� ���
�� ��
����
��$ 
������	� � �����
�� )�

������� ���"�
��� ��������	
��� �
��������� ���
� 
*���$�� +��-��
������ ()�

���, 2013, 2014, 2015, 2016). 

)�#����/�0. #�
�
�$ ����� ���������! ������"�
� � 8 �����������, 7 �� ���� 

�������
� � ������ ���

�� ^���!
�, 2 ����� – � ���

��, �� ���
� �� 

���������	
�! ���� ��
�� Index Copernicus Journals Master List. 

�#��1 � ��"����"� &���"��/�0. #�
�
�$ ����� ���������!, ������
�$ 
� 
169 �����
���, ����������� �� ������, �������� ���
�� �����	�
�, �����, ����� 
�������, ��
���, ������ ��������
�� �"���� � �������. ^ ������ ��������
� 
328 �"����, �� ���� 172 ������ ��	��
�
�� ����� � 153 – ������"
��. 6����� 
�����-�����
� 29 ���������, 49 ����
���� �� 2 ���������. 

 
����2�3 �%4�� 

 

^ ����$� ��V��
���
� �������
���� ���� ������"�

�, ��
�	�
� ��’��� � 
������� ������"�

�, ����������
� ���� �� ����

�, �����
� ������ 
������"�

�, �������� 
����� 
���
� �� ������	
� �
�	������ ����"�
�� 
����������, ��������$ 
���� ������	�, ���
�	�
� ����� ��������! ���������� 
������"�

�, ����
� �
�������- ��� ���������!, ��������� $ ����� ���������!. 

^ ������� ������� «5��*� �&!��!������� 6���+�!0 $�&1!�!����!��� 
�����6��!����* *!��0���� �� �"���» �������������
� 
�	���
�-���
����
�$ 
������ ���������
�� ����!��� 
� ���� 
� ����� ���������
�! ���������! 
�
��������
�� ��"������$; ����
������
� ���
 �����

� �������� 
������

� ����	
�! �� ��
����
���
�! ���������
���� ��������
�; �	�
� �� 
����
������
� ��	��
� ������ $ ������ ������

� ������
���� ���
����
��� 
������� ��������
� �� ����
�� ��������

�  ������� ��������� ���
�� 
������$ ���	
� �����
�! �������!. 

?� ��
�� ������
��� �
����� ���������
�� �"���� ����
�, �� ���� 
���������
�! ���������! �
��������
�� ��"������$ �������	�� �����
�

� 

�$���� ���������� ����!��� 
� ����, 	����� ������ ��������
�! ���������  
������
��� ������ ���
����
�! ������ �����
� ������������ ����
�
� � 
�������
��� ������� ��������	
�! ��������� ��������
�, ������� ��������� 
��
��� � ��"
��� ����������� � ������ ���������-���� ��
���� � ������� 

��
��"�

���, �� ��"� �������� ��������$
� ������ ��������
�. @ ������ 
� 
��, 
� ����
��� ����� ���������  
�	���
�-���
����
��� ������� 
���������
�� ��������
� 
������
� ����������� �������� ������ $ ������ 
���������, ��� �����-�� ������

- ������
���� ����	
�� ��� �� 
�����"�

- ��������$
�� ������ ��������
�. #���� ����, ������� 
� ��
�� 
������������
�� 
�����-������	
�� ������
����$ ���� ��"������ 
��������

� � 
�	���
�-���
����
��� ������� ���������
�� ����!��� 
� 
���� 
��
�� ������� ���	
��� �����

� �������!. 
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^ ������� ������� «%��!&� �� !"1�����/�� &!���&'����» ��V��
���
� $ 

������
� �����
� ������ ������"�

�, ��������
�  ������, ����
� �������� ��� 
����� ������"�

� $ ������"��
�$ ��
��
��
�, �����
� �������� «�
����

�-
�������	
��� ����

�» �� ���
��� ������ ������� «T
����
��-01». 

^ ���������! ��������
� ���� ������ ������"�

�: �������	
�$ �
���� � 
�������
�

� ���������-������	
�� �"���� � ���� 
������� ������"�

�; 
��������	
� ��������"�

�; ��������	
�$ ���������
�; ��������	
� ������

� � 
��������

�� ������ ������������!, �����������!, ��������
������!, 
����������!; ������ ��������	
�! ����������. 

3�����"�

� ������
�  �������	�$ � �������
�$ ������� ��	
��� 
���������� ������" 24 ��"
� 
� ���� 
�����! ����������! ������� ������-
�������	
�� ��
� ����	
��� ����

� � ����	
�! �����������! )�

������� 
���"�
��� ��������	
��� �
��������� ���
� *���$�� +��-��
������. 

3�����
����� ������ ���
�
� 	������ �������. 
�� ������� ����� ������"�

� (2012–2013 ��.) ���$�
�
� �
���� � 

�������
�

� ��	��
�� ������
������ �"���� ��	��
�
�� � ������"
�� 

������, �	�
� 
�����-�������	
� �� ������	
� ������� ����	
�! ��������� 
����!��� 
� ���� ���� 19–21 ���. )��
�	�
� ���� �� ��
��������
� ����

� 
������"�

� ������
� �� ����, �����
� ������ ������"�

� ��
����
���
��� 
���
� ���������
�� ����!��� 
� ����. ������
� ��������	
� ��������"�

� �� 

�	���
�-���
����
�� �������� ����!��� 
� ����  �������	��� �� 
�������
��� �������� ��	
��� ����������. 

�� ������� ����� (2013 �.) ������
� ��
��������
�$ ���������
� �� 
��������

�� ������ ������

� ����	
�! �� ��
����
���
�! ���������
���� 
���������
�� ����!��� 
� ����, ����������!, ��������
������!, �����������! �� 
������������!.  

^ ������"�

� ���� �	���� 38 ����!��� 
� ���� 	����	�! ����� ���� 19–
21 ��� (����������� ��������
� ��$���� �� ��
������  ��$���� ������). ^ 
���������� ��
��������
��� ���������
�� ����
� 
�������
�$ ���
� 
���� 
�����
��� ����	
�! �� ��
����
���
�! ���������
���� ���������
�� 
��������
�. 

�� �������� ����� (2014–2015 ��.) �������
� ��
�
� �� ��
�����
� 
�����. ������
� ��������
�$ ���������
� ��� ��
�	�

� ���� 
���
����
�� ��
��� �� ����- 
� ���� �� 
�	���
�- ��������- ��� 3'CG, 
C3'G#6, G)C* �� �	���� ������$������ ������  �������	�$ �� �������
�$ 
������� ��	
��� ����������. 7� ��������$ ����� ������
���

� ����	
�! �� 
��
����
���
�! ���������
���� ��� ��������
� ��
�
�! ����� � ���
����
� 
��
���� �����"�
� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» � 
��������

�� ������� «T
����
��-01» ������
� �� �����
����
�! �������
�! 
�����.  

^ ��������
��� ���������
�� ���� �	���� 29 ��������
� 	����	�! �����, 
���� ����������� 
� ��
�����
� (14 ����) �� ��
�
� (15 ����) �����. ����� 
������

� ��������
��� ���������
�� ���$�
�
� ��������	
� ������� 
������
�� ���������� �� t-��������� C��-��
��.  
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�� ���������� ����� (2016 �.) ������"�
� � �������� ���������� 
������ 

������"�
�, �������
�
� ���������
����
� ��
�, ����������
� ��
���, 
���$�
�
� �������

� ���������$
�! ������ �� ��������� �� ��������! $ 
�����$
��� �������. 

^ �������� ������� «��"����"������ 6���/�!�����!1! ����� 
�����6��!����* *!��0���� �� �"���» �����
� �� ����
������
� ���������� 
��
��������
��� ���������
��. 

������
�$ ��
��������
�$ ���������
� �����	�, �� � ���������
�� 
����!��� 
� ���� ���
� �����
�! ��������
���� (6&�), ��� ���
-��� �� 
��
��
�- ���	�
�- VO2 max (�����
� �
�	�

� ���
���� 40,95±6,63 ��·�-1·��-1), 
����
� � ���������� 7. �. ���
��� (1983) � �����
���� ����� «
�"	�$ �� 
�������
�$».  

#������� �������
� ���� � �������	�

� 
���"
��� ��
� ����	
�! 
���������
���� ����!��� 
� ���� ������� ������
� �������, 
� 
��� �����, ���� 
���
��� ���� 
� �������

� !! ��
����
���
�� ��"������$, ��� �� ���	��� 
���������� ����������	
�� ������"�
� � �����
�! ��������
����. 3�����"�

� 
����
���� ����
���� ����������� �������!, ������
�! ��������- ����

� 
� 
�����, �����	���, �� 
�������
�� ����� �����
��� ����� =�
	� (32,28±0,64 �) 
� ���������
�� ����!��� 
� ���� �����-�� ����������� ������, ��� � 
��������� ��������- ��������
� �� ����	
�! ������  ����� �������!. #�����
� 
���������� ����������	
��� ������"�

� ����-�� 
� ��, �� �����
� ���	�
� 
������ ������
�� �����
��� ������� ��
��
���� ����

� ����" ���� 
�"	��� 
�� ������
��. 8��, ������ ��’��
� �������� ������"�

� ������ 
� ��
� 
������ ���
�� (*#G25) ������� 
� 13,02 % ��
��- �� 
���"
� �
�	�

�, 
�����
� ��’��
� �������� 
� ��
� �����
�� ���
�� (C#G25-75) – 
� 14,11 %.  

6������ ������-����

�! ������� 
� ������������	
� �����
� ����	
� 

��
��"�

� (1 )� � 2 )� 
� 1 �� ���� ����) �� �����
���� ���������
��� ����� 
��������� 
������
�	
��� ���� ������!. )��
���

� 	������ ������� 
�����	�
� ����� ������ ����"
���- 1 )� ���������� 	���� 2 ����
�, � 
����"
���- 2 )� – 	���� ��� ����
� ��
�
��� �������. 

^���
���
�, ��  ������"�
�� ����!��� 
� ���� ���
� ������� ������! 
���� �� ����������� ����� «������� � ��"�
� � �����» (2,43±0,19 �), �������! 
�������� �� ����������� ���� 30 � (4,24±0,12 �), ������! ����  ����� 
���
�

� ��
���	
�! ������ �� ������ «5-$ �������» (12,11±0,29 �), � ����" 
��������
�! ����������  ����� �������	�

� �’����! ������ �� ����
�� 
������
�� ������� �
�����������	�

� �� ����������� ����� «	�
����$ ��� 
180 �» (38,16±0,45 �) �������-�� 
�����, ����
�� � �������� ��� 3'CG, 
C3'G#6, G)C* �� �	���� ������$������ ������.  

#�"�, ���������� ������

� ��
����
���
��� ���
� ���������
�� 
����!��� 
� ���� ���	��� ��� ��, �� 
������
�- ����- ������

� 
��
����
���
�! ���������
���� ��������
� � ��������

�  ������� ����	
�! 
���������
���� ���
�����$, ��� � ������� ������

- ����"
���� � ��
���� 
�����
�� ������� �
�����������	�

�, � ����" ��
����
���
�� ��"������$ 
������� ��
��
���� ����

�.  
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^ 	�������� ������� «��"����"������ ���+����!-�"��������!0 

$"!1"��� *!��0���� �� �"��� � $�&1!�!�+!�� �� ���1����!�� $�"�!&�* "�+�!1! 
���"!/����» �������������
� �������� ���
����
�� ��
��� �� ����- 
� ���� 

� ����� ���������
�! ���������! �
��������
�� ��"������$. 

6�	
�$ ���� ���
��

� ���������
�� ����!��� 
� ���� � ���������, �� 
��’���
� � ����
����� �����
� (���
� – ��
�). �����$ ���� ����������� �� 
������� �������	��� �� ������� �������
��� ������� ().*. +���-���	, 
).<. ^�, E.�. ?���, 2005). &
���� ������ 
�	���
�! �������� ��� 3'CG, 
C3'G#6, G)C* �� �	���� ������$������ ������ ().*. +���-���	, ).<. ^�, 
E.�. ?���, 2005) ��� ������� �����"����, �� ����

��� ������� 
�������	��� ������� ��	
��� ���������� � ������

� ������
��� ��
� 
��
����
���
�� ��"������$ ����
���� ��������
�, � ������� �������
��� 
������� – �����"�

� ������
�! ����� �� !! ����������  �����$ �����
����, 
������
���

� ���
���-�����	
�! ��������� ��������
�-����!��� 
� ����.  

@��$�
�

� �
����� ������ ���
����
�� ��
��� ���������
�� ����!��� 
� 
���� ���� ����� �’������, �� � ������� !�
��! ��������� 
�������
�� ���� 
������������ ������

- �������	
��� ��� 
�� 	���
��� ���� ����

�. ^ 
�’���� � ���, � ���
����
�� ��
����� ��������
� 
� ����� ���������
�! 
���������! �
��������
�� ��"������$ �� ��������$ ����� ������
���

� 
����	
�! ���������
���� ������
� ������������ ��������
� ������
� ���� 
��� ������

� �������	
��� ��� ����!��� 
� ���� 	���
��� ���� ����

�. 3�� 
�����  
�	���
�-���
����
�$ ������ ���������
�� ��������
� �� 
�������� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» � ��������

�� 
������� «T
����
��-01» ������
� �� ������
�! �������
�! ����� (����. 1).  

 

�����! 1 
%�"8"���� ��"�� «��&!1���!-1�$!���+�!1! &�*����»  

&�� �����6��!����* *!��0���� �� �"��� 
 

8�"
� ��
��� +�������� ��� 
 �������, �� 

8�������� 
����, � 

8�������� 
�����, � 

@�����
�$ 	�� 
��
���, � 

1 3 2–3 5–7 2–3 
2 4 -/- 8–9 4–5 
3 6 -/- 10–11 6–7 
4 8 -/- 12–13 8–10 
5 10 -/- 14–16 11–13 
6 12 -/- 17–19 11–13 
7 14 -/- 20–21 14–15 
8 16 -/- 22–23 16–17 
9 18 -/- 24–25 18–19 
10 20 -/- 26–27 20–21 
11 20 -/- 28–29 22–23 

12–24 20 -/- 30–31 24–25 
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*������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» ��������
�  
�	���
�-

���
����
��� ������� ���������
�� ����!��� 
� ����  �������	��� �� 
�������
��� �������� ��	
��� ���������� ������" 24 ��"
�. �������	
���� 
��
��� ���
���� 5–6 ���� 
� ��"��
�. @� ������� ��������
� ���
����
� ��
���� 
���������
�� ����!��� 
� ���� ��
�����
�! �� ��
�
�! ���� 
� �����
�����. 
)����

���� ��������  ����, �� ��������
� ��
�
�! ����� ����� �������	�- 
	����
�- ��"
��� ���
����
��� ��
���� ������������ �������� «�
����

�-
�������	
��� ����

�» �� ��������- ������� «T
����
��-01» ������
� �� 
������
�! «�������
�! �����». ) �����
�$ ��� �������� �������	�
� 
�����
	���� ��������- �� �����
�! �������! �� ���"�
�! ��������
�! ������ 
�������

� ��������� ���  �������, �������

� 	��� ������
�
��� �����, � 
����" �������

� ��������� ��
���. ��� 	�� ���� �� ����� �����-��� ���� 
������"�

� ������ 	���� ������, ��, ������-	� ��
����
���
� ��"������ 
������
�� �’���, ���������� !� ������. E�����

- ���
���	
��� ���������� 
����

� ������� �������

� 	��� ������
�
��� �����.  

)��
�	�� ��
�� �� ����
�� ����
� ���
����
�� ��
��� ���������
�� 
����!��� 
� ���� ��
�
�! ����� ���� ������

� ��������$
�� ����
���� 
����
���� 
� �� ����
�� �������

� ������ �� �
��
��
���� ���
����
�! ������, 
� ������ ��������

� � ������� ��������� ���	
� �����
��� ���
� �����
�! 
�������! �� ���"�
�! ��������
�! �� ��������- ������� «T
����
��-01». 

^ �’����� ������� «�6���������� �"���������* ������ *!��0���� �� �"��� � 
���!"�������� ���!&��� «��&!1���!-1�$!���+�!1! &�*����» ���$�
�
� 
����
�

� ���� ��
��� �� ��������- ��� 3'CG, C3'G#6, G)C* �� 
�	���� ������$������ ������ � ��������

�� � ��� ��������

� �������� 
«�
����

�-�������	
��� ����

�» �� ������
�- �������
�- �����- 
� ����	
� 
�� ��
����
���
� ���������
���� ���������
�� ����!��� 
� ����.  

8��
����
� ��
���� ��� ��������

� �������� «�
����

�-�������	
��� 
����

�» ������" 16 ��"
� �� ��	���� ��������
��� ���������
�� � 
���������
�� ��������
� ������� ������
��� ������

- �����-�
�� 
���	�
 ���������
��� ���"��

� ���
- 
� 2,92 %, � ������ �
�����
��� 
����
� (�&?#) – 
� 9,13 %. �� ������

� ��������
��� ���������
�� 
� 
12,61 % ����������� ����" � ��
��
� ���	�
� �&?# (�<0,05). 

^ ���������
�� ����!��� 
� ����, ��� � ��!� ���
����
�� ��
����� 
����������� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�», 	���� 8 ��"
� �� 
��	���� ��������
��� ���������
�� ����
� ������ ������

� �����-�
�! �� 
��
��
�! ���	�
 �&?# ������
� 
� 5,88 % � 5,91 %. O���� 16 ��"
�, ���� 
�����
��� �����
���, ������ �����-�
� $ ��
��
� �
�	�

� VO2 max ������
� 
� 
13,13 % � 11,13 %, �� 
� �������������� � ����!��� 
� ���� ��
�����
�! �����.  

��� ����� ���
����
�� ��
��� �� ��������

�� �������� «�
����

�-
�������	
��� ����

�» �� ������
�- �������
�- �����-, 
� ����
� �� ��
���, 
� ���� 
� ������������ ���
�	�
� ��������, ������" 16 ��"
� ����������� 
���������
���� � ��
� �
�����
��� �
�����������	�

� ����!��� 
� ���� �� 
�����-�
��� �� ��
��
��� ���	�
��� �����
��� ����"
���� �
�����
�� 
�������
�� ()&
810) �� ������
�� ()&
830) ������� �
�����������	�

�. 8��, 
����
�
� � ����
��� ��
��� �����-�
� ���	�
� ����"
���� �
�����
�� 
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�������
�� ������� �
�����������	�

� ������ 
� 15,43 %, � ��
��
� – 
� 
14,19 % (�<0,05). &����-�
� �� ��
��
� ���	�
� ����"
���� �
�����
�� 
������
�� ������� �
�����������	�

� ���������� ������
� 
� 8,84 % � 
7,52 % (�<0,05). 

^ ������� �
����� ���������� ������"�

� �
�����
�! ��������
���� 
����
���� ���������
�� ����!��� 
� ���� ���� �������� ��$ ����, �� 
���
����
� ��
���� �� ��������

�� �������� «�
����

�-�������	
��� 
����

�» ������
� ���
��� $ 
� �����-�
� �� ��
��
� ���	�
� ��
���� 
�
�����
�� ������
�� ������� �
�����������	�

� (�� �����
���� *+@6) 
(���. 1). 

0

1

2

3

4

5

6

1 2 3

 
 

6��. 1. 3�
����� ���
 �����-�
��� �� ��
��
��� �����
��� *+@6 ����!��� 

� ���� ��
�
�! ����� 
� ���
�� ������ ������"�

� ��
��
� ����
��� ��
�: 

                – *+@6, �=�·�-1;       
                – *+@6, �=�·�-1·��-1; 
1 – 	���� 8 ��"
� �� ��	���� ��������
��� ���������
��; 
2 – 	���� 16 ��"
� �� ��	���� ��������
��� ���������
��; 
3 – 	���� 24 ��"
� �� ��	���� ��������
��� ���������
��; 
* – ����

���� ��
��
� ����
�� ��
�� ��������	
� �������
� (�<0,05) 
 

^���
���
�, �� ����� ������

� ��������
��� ���������
�� � 
���������
�� ����!��� 
� ���� ��
�
�! ����� ������
� ���� 	�� �������� 
����

� 
� ���� (����� G��
��) 
� 12,54 % (�<0,05). C��� ���
�	���, �� 	���� 
16 ��"
� �� ��	���� ��������
��� ���������
�� ���
����
�� ��
��� �� 
��������

�� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» � 
�� �������������� 
����" �������

� 	��� �������� ����

� 
� ����� (����� =�
	�) 
� 15,87 % 
(�<0,05). )��
�	�� � ����!��� 
� ���� ��
�����
�! ����� �������

� 	��� 
�������� ����

� 
� ����� (����� =�
	�) ��������� 	���� 24 ��"
�.  

8���� 	�
��, ���������� ��������
��� ������"�

� ���� ����� 
���
����, �� ��������

� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» � 

�	���
�-���
����
��� ������� ���������
�� ����!��� 
� ���� ������� 
��
����
���
� ��"������ ������
�! ������� ��������
�. 

^�����" ��������
��� ���������
�� ���
����
� ��
���� �� 
�	���
�- 
��������- ��� 3'CG, C3'G#6, G)C* �� �	���� ������$������ ������ 
������� ������
��� �������

- ��’��
�� �����
��� ��
��
���� ����

�: 
*)> – 
� 9,05 %, 5%> – 
� 8,02 %, 6#� – 
� 7,55 %, 6#�� – 
� 7,80 %, 5%>� – 
7,80 %, 5%>�� – 
� 7,59 %. 8��� ���
� � ��
���! ��
��
���� ����

� ��-�� 

*
+

@6
, %

 

T���� ������"�

� 

*
*
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������� �����"���� ��� ������
�$ ��� ��
��� �� ����- 
� ���� 
� 
��
����
���
� ��"������ ������
�� �’���. 

@�������

�  
�	���
�-���
����
��� ������� ���������
�� ����!��� 

� ���� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» ������" �������	��� �� 
�������
��� ������� ������ ����� �������� ������

- ��
����
���
�� 
��"������$ ������
�! ������� ��������
�. 8��, 5%> ������ 
� 15,37 %, 6#� – 

� 8,13 %, � 6#�� – 
� 8,17 %, 5%>� – 
� 9,99 %, 5%>�� – 
� 9,60 % (�<0,05). 
8��� ���
�  ������� ��
��
���� ����

� ��������
� ���	��� ��� �������

� 
������
�! �����
� ����
�, � ����" ��� ���
�������- ��
���! ������� 
��
��
���� ����

�. ������

�� ��
����
���
�� ��"������$ ������
�� 
�’��� � �������

� �����
��� *)> (
� 7,51 %). 

?� ����
� �� ��������
� ��
�����
�! �����, � ����!��� ��
�
�! 	���� 
16 ��"
� �� ��	���� ��������
��� ���������
�� �������� ������
� ���
� 
� 
���� ��’��
��, ��� $ ������
�� �����
��� ��
���! ��
��
���� ����

� 
(����. 2).  

�����! 2 
2$��� �"���������* ������ #�� ����!�������  

�� �� ����!�������� ���!&��� «��&!1���!-1�$!���+�!1! &�*����»  
�� 8��&����� $!������� 6���/�0 �!���8��!1! &�*����  

�����6��!����* *!��0���� �� �"��� �!��"!���!0 (n=14) �� !��!��!0 (n=15) 1"�$  
 

C����
� ���	�
�, x  ± m 

�����
��� =���� �� ��	���� 
���
��
� 

	���� 
8 ��"
�  

�� ��	���� 
���
��
� 

	���� 
16 ��"
�  

�� ��	���� 
���
��
� 

	���� 
24 ��"
�  

�� ��	���� 
���
��
� 

+= 4,44±0,15 4,47±0,11 4,50±0,16 4,51±0,14 
E5%>, � 

#= 4,50±0,11 4,59±0,11 4,69±0,10* 4,71±0,12* 
+= 0,84±0,01 0,83±0,01 0,82±0,01 0,81±0,01 

#E)1/5%>, 
#= 0,87±0,01 0,85±0,02 0,84±0,02 0,83±0,02 
+= 3,66±0,08 3,68±0,09 3,71±0,09 3,73±0,06 

#E) 1, � 
#= 3,68±0,06 3,71±0,06 3,82±0,05* 3,83±0,05* 
+= 6,96±0,12 7,13±0,16 7,14±0,14 7,15±0,16 

*#G 25, �/� 
#= 6,57±0,11 6,62±0,09 6,65±0,12 6,67±0,12 
+= 5,87±0,11 5,98±0,14 6,09±0,16 6,11±0,13 

*#G 50, �/� 
#= 5,47±0,10 5,49±0,10 5,58±0,10* 5,61±0,09* 
+= 3,12±0,13 3,15±0,15 3,19±0,16 3,21±0,13 

*#G 75, �/� 
#= 2,95±0,15 2,99±0,15 3,01±0,15 3,03±0,14 

 

"�����
�. * – ��������	�� �����	�� ��#����# ����# 	����	����� ��	������� 
(�<0,05). 
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^���
���
�, �� � ���������
�� ��������
� ��
�����
�! ����� �� 

������

- ��������
��� ���������
�� ������
� ����������� ������
� 
����������, ������ ����, ������
�-����� ���������� �’��� ���	���� 
�����, � ����" ����� �����	
� ���������� �’���-�����
�	� ���
� �� 
���
�	
�� �’���. 

)��������

� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» � 
�	���
�-
���
����
��� ������� ����!��� 
� ���� 
� ����� ���������
�! ���������! 
�
��������
�� ��"������$ ������� ���������� ������

- �����
��� 
������
�! ����	
�! ���������
����. 8��, 
� ����
� �� ����!��� 
� ���� 
��
�����
�! �����, � ��������
� ��
�
�! ����� ���
����
� ��
���� ������" 
8 ��"
� ������� ������

- ���������� 12-����

��� ���� 
� 2,95 % (�<0,05).  

6��������� ������"�

� ��������
�! ����	
�! ���������
���� �����	���, �� 
��� ����� ��
��� �� ��������

�� �������� �����

�  ����
���� ����!��� 
� 
���� ���
� ��������
�	
�! �������! �����
� �
�	�

� ����� �����
���, �� 
��������
� ����������  ����� �������	�

� �’����! ������ �� ����
�� 
������
�� ������� �
�����������	�

� (�� ������ «	�
����$ ��� 180 �») �� 
������� �������� (�� ������������ ���� 10 � �� 30 � �� ������� ������), 
������
� ����������� 
� 4,6 %, 5,43 % �� 2,27 % ������
�.  

��� ������� ��������

� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» � 

����
�-���
����
��� ������� ���������
�� ����!��� 
� ���� ���	��� � ��, 
�� 	���� 24 ��"
� � ��������
� ��
�
�! ����� �������������� ��������

� 
��
���

� 	������ ������� �����	�
� �� ���������
��� ����� ����� ���
�

� 
����	
�! ������ 
� ������������ ����"
���- 1 )� �� 2 )� 
� 1 �� ���� ����. 

^ ������� ������� «������ � ���1�������� "���������� &!���&'����» 
�������
�
� ���������� ���������
����
�! ������, ��� �������"�-�� 
������
���� ��������

� � ���
����
��� ������� ���������
�� ����!��� 
� 
���� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�», �������
�! 
� 
������
���

� ����	
�! ���������
���� ��������
� 
� ����� ���������
�! 
���������! �
��������
�� ��"������$. 

^ ������� ���������$
��� ������"�

� ���� ������
� ��� ����� 
������ 
����������. 

������� �������� �������
: 
- 
����� �������
� ��
� &.>. >�������	�, *.�. @�������, 7.=. G����
�! 

(1993), *.<. )����� (1998), '.#. @������� (2008) ���� ��������

� ��������� 
������� ���	
� �����
�! �������! �� !� ��� 
� ������

� ������
���� 

�	���
�-���
����
��� ������� ��������
� ���
�! ������������!; 

- 
����� ��V��
���
� ��������, ��� �������� �.&. 6���������$ (1993), 
8.=. 3��� (2002), 7.C. C�� (2011), ?.). =������ (2012), <.). =�����	 (2015), 
���� ������
��� ���� ������
��� ���
��

� � ����
�

� �� ���	
� 
�����
�- ��������- 
� ������
� �� ��������
� ����	
� ���������
���� 
��������
�. 

���	
������: 
- 
����� �
�������- <.). =�
	���
�� (2013), #.). E������! (2014), 

).*. +���-���	� (2015) ��� ��� ���
����
�� ��
��� �� ����- 
� ���� 
� 
����	
� ���������
���� ��������
�;  
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- ��������-�������	
� �������� <.). _���	��
�! (1993), ).C. ?����� (1997), 

8.=. &
�
���! (1998), &.@. +��	�
����! (2003), *.). ������
� (2004), �.&. 3���� 
(2012), '.*. E����
� (2012), ?.). =������! (2012), <.). =�����	 (2015) 
�����
� ����������$ ���� ����	
�� ���
��
� �� ��������

�� ������� 
���	
��� �����

�  ����
���� ���
� �������! «�
����

�-�������	
��� ����

�» 

� �����
� $ �
�����
� ��������
����, ��
���- ��
��
���� ����

�, ����
���� 
����������� �������!  ���
� ��
��
��� �’������ �����-, � ����" ��
����� 
��
���

� ���������
��� ����� �� 	������ ������� �����	�
� ����� ���
�

� 
�����
�� ����	
�� 
��
��"�
� � ��������
�. 

������: 
- ����
���
�, �� ��������

� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» 

�� ������
�- �������
�- �����- � ������� ����	
�! ��������� ���������
�� 
����!��� 
� ���� ������ ������

- ��������
��� ���� ����

�, ��������
��� 
��� ��������
� ���! ������������!; 

- 
����� ��V��
���
� ������
���� ��������

� � ���
����
�� ��
����� 
���������
�� ����!��� 
� ���� �������� ���	
��� �����

�  ����
���� 
��������
� ���
� 
��������	
�! ��������
�	
�! �������! � ����- ������

� 
��
� !� ����	
�! ���������
����. 

6��������� 
���� ������"�
� ��-�� ������� �����"����, �� 
������
���

� ����	
�! �� ��
����
���
�! ���������
���� ����!��� 
� ���� 
���� 19–21 ��� ��"��� 
� ���� �� ����
�� ������ ���
��
�! ������, � $ 
������ ������

- ��������! �� �������! �� ��������
�! ������ ��������

�  

�	���
�-���
����
��� ������� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» 
�� ������
�- �������
�- �����- �� ��������

�� ������� «T
����
��-01». 

 
2���2
 

 

1. &
���� �� �������
�

� 
�����! � ������	
�! ���������� � ���� 
���������$
��� ������"�

� ������
��� ���	��� ��� ������
���� ��������

�  
������� ��������� ���������
�� ��������
� ��������
�� ������, ��� �����-�� 
������

- ������
���� ����	
�� ���
��
� �� ����
�� ���������� (���� 
�������! 
��
��"�

�) �����

�  ����
���� ���
� ��������
�	
�! �������!. 
�����	
�-, ������
�- �� ������
�- �"������ �������� «�
����

�-
�������	
��� ����

�», ��� ��� ����� ����-���  ����
���� ���
 �����
�! 
�������! �� ���"�
�! ��������
�!  
��������	
�� �����. @�������

� �����
�! 
��������  
�	���
�-���
����
��� ������� ������
� ����� 
� ����	
� 
���������
���� ��������
�, �������-� ��
�
� �������, ������-	� 
������
���� ����	
�� ���
��
�. 

2. ^ ���������
�� ����!��� 
� ���� ���
� �����
�! ��������
���� �� 
���������� 7.�. ���
��� (1983) «
�"	�$ �� �������
�$». ^ �’���� � ���, � 
������� ����	
�! ��������� ���� ����������� ����, ��� ������--�� �����
� $ 
�
�����
� (������
�) ������� �
�����������	�

�. ^ ���
����
�� ��
����� 
������
� ����������� ����" ����, ��� ������-�� ����
���� ����
���� 
����������� �������!. ��� �� ���	��� ���������� �������	
�! ��
����
���
�! 
����� =�
	�, ��� ������� 
�"	��� �� ������
� ���	�
� ��� ��������
� 
� 
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19,3 %. )�
������� ����
� ���������
�� ����!��� 
� ���� �������� 
����. 
5����� ��
���� ����
� ���
���� 4,57±0,11 �, ���������
� �
������� ����
� – 
168,93±7,42 �. ������"�

� ������ 	���� ���
�� �������, �����
���� �� ������ 
�������� �� �����
����� *#G25 (7,08±0,09 �/�), *#G50 (5,90±0,12 �/�), *#G75 
(3,26±0,11 �/�) �� C#G25-75 (4,26±0,10 �/�) �������� 
����. E�
����
���
�$ ���
 
������-����

�! ������� ���������
�� ��������
� �������� 
���� �� 
�����
����� ���� ������! ������-����

�! ������� 
� �����
� ����	
� 

��
��"�

� �� �������� ��
���

� OCC �� !� �����
�

-. 8�� ������! ����
 
�� ���������
�� ������ 
� �����
� ����	
� 
��
��"�

�  94,73 % �����"�
�� 
��������
� ����� 
������
�	
��. O�� ��
���

� OCC ����� ������ 
����"
���- 1 )� 
� 1 �� ���� ���� ���
���� �� ����
�, � ����� ������ 
����"
���- 2 )� 
� 1 �� ���� ���� – ��� ����
�. @�����
� $ ��������
� ����	
� 
���������
���� ���������
�� ����!��� 
� ���� �� ������� �������� ��� 
3'CG, C3'G#6, G)C* �� �	���� ������$������ ������, ��� 
�����������-�� ������� ��������, ������ ����  ����� ���
�

� 
��
���	
�! ������, ��������
� ����������  ����� �������	�

� �’����! 
������ �� ����
�� ������
�� ������� �
�����������	�

�, �������� 
����. 
6�������� ������� � ��"�
� � ����� ���� 
����� – 2,43±0,14 �, ���� 30 � � 
������� ������ – 4,24±0,18 �, 	�
������ ���� 180 � – 38,16±0,38 �, 
�’�������
��� ������� 
� ��� 
���� – 12,11±0,17 �.  

3. C�����
� �������
� ����� ��������

� �������� «�
����

�-
�������	
��� ����

�» � ��������

�� ������� «T
����
��-01» ��� 
���������
�� ����!��� 
� ����, �� �������
� 
� ������
���

� ����	
�! 
���������
���� ��������
�, ������

� ��
����
���
�� ��"������$ 
������
�� �’���, ����
���� ���
�� ���������� ������ � ���� �����, � ����" 
���$����� ����
���� �� �������! � ���
� ��
��
��� �’������ �����-. @��
�	�
� 
�������� ������������ ����� �������	�- 	����
�- ��"
��� ���
����
��� 
��
���� ������" 24 ��"
�. 

4. @�������

�  
�	���
�-���
����
��� ������� ���������
�� ����!��� 

� ���� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» ������" 24 ��"
� �� 
������
�- �������
�- �����- �������� ��
����
���
� ���������
���� 
��������
�. O���� 8 ��"
� ������
� ������ �����
� �
�	�

� �&?# (
� 
4,66 %), �� ���	��� ��� �������

� ��
���� �����
�� ������� 
�
�����������	�

�. ^ ��������
�, ��� � ��!� ��
����� 
� ����������� 
�������� «�
����

�-�������	
��� ����

�», ������

� �����
��� �����
��� 
����������
� 	���� 16 ��"
�. ^ ���������
�� ����!��� 
� ���� ��
�
�! 
����� ����
��������"
�� ��
���� ������� ������
��� ������

- ����"
���� 
�����
�� ������� �
�����������	�

� �� �����
���� VO2 max 
� 5,59 %, � � 
��������
� ��
�����
�! ����� – 
� 4,11 %. ����� �
�����
��� ����
� �� ��$ 
������ ��
��� � �������
��� ��
�����
�! ����� ������
� ���� 
� 12,61 %, � � 
��������
� ��
�
�! – 
� 15,68 %. C��� ���
�	���, �� � ��������
�, ��� 
����������� � ��!� ��
����� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�», 
� 
����
� �� ����!��� ��
�����
�! �����, ���
� �����
�! ��������
���� �� 
���������� 7.�. ���
��� (1983) �������� � «
�"	��� �� �������
�$» �� 
«�������
����». )��
�	�� ������ ����"
���� �
�����
�� �������
�� � ������
�� 
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������� �
�����������	�

� ������
� 
� 14,19 % (�<0,05) � 7,52 % (�<0,05), � 
��
���� �
�����
�� ������
�� ������� �
�����������	�

� – 
� 4,32 % (�<0,05).  

5. ^ ��������
� ��
�����
�! � ��
�
�! ���� � ������� ���
��
� ������ 
������
�
���� �� �������! � ���
� ��
��
��� �’������ �����-. #�
�� ���
��

� 
� ��������

�� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» ������
��� 
���
��� 
� ����
���� ����
���� ����������� �������!. O���� 24 ��"
� �� ��	���� 
��������
��� ���������
�� � ����!��� 
� ���� ��
�
�! �����, 
� ����
� �� 
�������
��� ��
�����
�! �����, ������
� ������ ��������� �������� ����

� 

� ���� (
� 12,54 %), �� ���	��� ��� ������

� ������ 	�������� �� �������! 
�� ��������
�!. ^ ��������
� ��
�
�! ����� 	�� �������� ����

� 
� ����� 
(����� =�
	�) ������
� ���� 	���� 16 ��"
� (
� 15,81 %), � ��$ 	��, �� � ����!��� 
��
�����
�! ����� ������
� �������

� ����� �����
��� ����������
� 	���� 
24 ��"
� (
� 18,25 %). C��	�

�� ������
��� ���� ��
���,  ���� ��������
� 
�������� «�
����

�-�������	
��� ����

�», � ����" ��������

� ��
���

� 
��
���! ������-����

�! ������� ����� �����
�� ����	
�� 
��
��"�
�.  

6. 8��
����
� ��
���� �� ��������- ��� 3'CG, C3'G#6, G)C* �� 
�	���� ������$������ ������ � ��������

�� � ��� ��������

� �������� 
«�
����

�-�������	
��� ����

�» �����-�� �������

- ����	
�! 
���������
���� ���������
�� ����!��� 
� ����. ^ ��������
� ��
�����
�! � 
��
�
�! ���� ������" �������	��� �� �������
��� ������� ��	
��� 
���������� (24 ��"
�) ������
� ������ 
� 4,98 % � 6,37 % �����
� �
�	�

� 
������
�! ����������, 
� 2,06 % � 2,46 % – ������! ����, ������
�-�����! 
���������� �’��� ���	���� ����� – 
� 8,06 % � 12,55 % �� ������ «���
�

� �� 
�����
�

� ���  ����� ��"�	� �� 1 �» �� 
� 15,59 % � 19,58 % – �� ������ 
«��������

� 
� ���������
� �� 1 �». ^ ��������
�, ��� � ���
����
�� 
��
����� ������������ �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�», ������
� 
����������� �����
��� ��������
�! ����	
�! ���������
���� �� ������������ 
���� 10 � (
� 4,37 %) � 30 � (
� 1,66 %) � ������� ������, � ����" 	�
������ 
���� 180 � (
� 1,34 %). ^ ����!���, ��� 
� ����������� �������� «�
����

�-
�������	
��� ����

�», 
� ����
� �� ��������
� ��
�
�! �����, ��������� 
���� ��������� ����� «��� 10 � � ������� ������» (
� 3,21 %, �<0,05).  

7. 8��
����
� ��
���� �� ��������- ��� 3'CG, C3'G#6, G)C* �� 
�	���� ������$������ ������ �����-�� �������

- ��
���! ������
�� �’���, 
��� �� ���	��� �������

� ��’��
�� �����
��� ������� ��
��
���� ����

�. ^ 
��������
� ��
�����
�! ����� "����� ��
���� ����
� ������ 
� 8,02 %, � 
��
�
�! – 
� 7,48 %, �����
�$ ��’�� ���� – 
� 7,55 % � 8,02 %, �����
�$ ��’�� 
����� – 
� 7,80 % � 6,08 %, "����� ��
���� ����
� 
� ���� – 
� 7,80 % � 8,54 %, 
"����� ��
���� ����
� 
� ����� – 
� 7,59 % � 7,87 %, ���������
� �
������� 
����
� – 
� 9,05 % � 8,46 % ������
�. ?� ����
� �� ��������
� ��
�����
�! 
�����, � ����!��� ��
�
�! ����� ������ � �����
� �
�	�

� ������
�� 
�����
��� ��
���! ��
��
���� ����

�. C����
� �
�	�

� ������
�! "�����! 
��
���� ����
� ������ 
� 4,45 % (�<0,05), ��’�� ������
��� ���� �� ����� 
����
�� – 
� 4,92 % (�<0,05), ������! ��’��
�! �������� ������"�

� ������ 

� ��
� �����
�� ���
�� – 
� 1,32 % (�<0,05), �� ����� 
� �������

� 
������"�

� ������ 
� ����
�� ���
�� �����
���� ��������. 
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�! ���������
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�����
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�����������	�

� / &. C. C�����, '. *. E����
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��������, ����� �� �����’� 
���! : ��. 
���. ��. – )�

���, 2014. – )��. 18, �. 2. – 
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�	���	��� ���	�
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1. C����� &. C. _������������� �����
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�����B4F 
 

������ �. �. A&!��!������� 6���+�!0 $�&1!�!����!��� �����6��!����* 
*!��0���� �� �"��� 8��*!� ����!������� ���!&��� «��&!1���!-1�$!���+�!1! 
&�*����». – 6������. 

3��������� 
� �������� 
������� �����
� ��
������ 
��� � ����	
��� 
����

� �� ������ �� ��������
���� 24.00.01 – ������$����$ � �������$
�$ �����. 
– >������$ ���"�
�$ �
�������� ����	
�! ��������, �. >��, 2017. 

 

3��������- �����	�
� �	�

- ��"������ ������
���

� ����	
�! 
���������
���� ���������
�� ����!��� 
� ���� 
� ����� ���������
�! ���������! 
�
��������
�� ��"������$ ������ ��������

� �������� «�
����

�-
�������	
��� ����

�».  

^ ���������$
�$ ������ ���������
� ���������� ���� ���
����
�� ��
��� 
��� ��������

� � � ��������

�� 
��������	
�! �������! �� ��������
�! 
� 
����	
� ���������
����, �����
� $ �
�����
� (������
� $ �������
�) 
��������
���� ����
����, ��
���- ������� ��
��
���� ����

�, � ����" 
��
���

� ���������
��� ����� �� 	������ ������� �����	�
� ����� ���
�

� 
�����
�� ����	
�� 
��
��"�
�. +��� ����, � �������
��
��� ������"�

� 
���������
� ��� ����� ��
��� 
� ������
� �� ��������
� ����	
� 
���������
���� ���������
�� ����!��� 
� ����.  

^���
���
�, �� ��������

� �������� «�
����

�-�������	
��� ����

�» 
� ���
����
��� ������� ����!��� 
� ���� ������� ������
� �� ��������
� 
����	
� ���������
���� ��������
�, ��
����
���
� ���������
���� �� 
�����
����� �����
�! $ �
�����
�! ��������
���� ����
����, ��
����
���
� 
��"������ ������� ��
��
���� ����

�, � ����" ������� ��������- �� �������! 
�� �������-� ��
�
� ������� ����
����.  

 


�G+!�� ��!��: ����	
� �� ��
����
���
� ���������
����, ����!��� 
� ����, 
���� ���������
�! ���������! �
��������
�� ��"������$, �
����

�-�������	
� 
����

�, ���������
����. 
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������ �. �. �!��"8�����!����� 6���+���!- $!&1!�!�����!��� 
�����6�/�"!����H* *!������!� �� �"��� $���� $"�������� ���!&��� 
«I�&!1���!-1�$!���+���!1! &H*����». – 6�������. 

3���������� 
� ������
�� �	�
�$ �����
� ��
������ 
��� �� ����	������ 
������
�- � ������ �� ��������
���� 24.00.01 – ������$���$ � 
���������
���
w$ �����. – >�����$ ����������

w$ �
�������� ����	����$ 
�������w, �. >��, 2017. 

 

3���������� ������
� ���	�
�- ����"
���� ������
����
�� 
����	����$ ���������

���� �����������

w� ��������� 
� ���� 
� y���� 
���������
�$ ���������� �
��������
w� ����"
����$ ����� �����
�
�� 
�������� «y
����

�-�������	������ �w��
��». ) ��
�� ��

�$ �������� 
��"�� ���
�� 
� ����
��� ��������� 
� ���� ��������

� �����

�$ 
�������� �� �	�� ����, 	�� �w��
�� ������������� �����$ �����- � 
��
�"�

w� �����"�
��� ��������� �� 17–18 % � � ��w��

w� �����"�
��� 
����������� ���� �� 3–4 %. ��� ����� ��������������  ����
���� ��
����� 
������
�� �����

�$ �������� � w��"�

�$ ��������
��.  

*������� «y
����

�-�������	������ �w��
��» � ���������
��� �������� 
«z
����
�-01» �������������� ���������- ��-�
��� ���� �w��
�� � 
����
�

w� w�����, 	�� ������� ������ ��� �
������� ������. ) ���� � 
y���, �������� «y
����

�-�������	������ �w��
��» ��"
� �	����� ����$, 
������� ������	���� �����
�����
w$ ���
�
� ��������w � �w�� ��-�
��� 
������ ��������� 
� ����.  

C ����- ���	�
�� ���
�� �������� «y
����

�-�������	������ �w��
��» 

� ����	����- � ��
����
���
�- ���������

���� ��������� 
� ���� �w�� 
���������
w �����-��� �����w ��������
��: �������	����$ �
���� ��

w� 
�������	����� ����	
��� �� ���� 
��	
��� ��������
��, ��������	����� 

���-��
��, ��������	����$ y��������
� (��
�������-��$ � �������-��$), 
��������
�� ����	����$ � ��
����
���
�$ ���������

����, �����w 
��������	����$ ����������. 

6��������w ��������
�� ��������, 	�� ���������
�� �������� «y
����

�-
�������	������ �w��
��»  ���
����	
�� �������� �����������

w� 
��������� 
� ���� w�w��� ����"�����
w� ����
�
�� ����	����$ 
������������
����, �y���
�$ � �
�y���
�$ (������
�$ � �������
�$) 
������������
���� ����
����, ��
���� �������� 
��
��� �w��
��, � ���"� 
����������� ������
�- �����
���
�� ���������
��� ����
�� � 	�����w 
�����	
w� �������
�$ ����� w���
�
�� �������

w� ����	����� 
�������. 
������
�� ���
�� ����� ��
���$ ���������� ���"�  ����� �������

�� 
��w��
�� ���
� ����$ � ��������
�$ ����	����$ ���������

���� 
�����������

w� ��������� 
� ����. 

^���
���
�, 	�� �����
�
�� �������� «y
����

�-�������	������ 
�w��
��»  ���
����	
�� �������� ��������� 
� ���� ��w���� ����- � 
��������
�- ����	����- ���������

���� ��������
�, ��
����
���
�- 
���������

���� �� ����������� �y���
�$ � �
�y���
�$ ������������
���� 
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����
����, ��
����
���
w� ����"
���� �������� 
��
��� �w��
��, � ���"� 
��w���� ��������- � �������� � �������� �����
������
w� �������w 
����
����. 

 


�G+��H� ��!��: ����	����� � ��
����
���
�� ���������

����, 
��������w 
� ����, y��� ���������
�$ ���������� �
��������
w� 
����"
����$, y
����

�-�������	����� �w��
��, ������������
����. 

 
 
 

ABSTRACT 
 

Sulyma A. S. Professional field hockey players’ physical preparedness 
improvement by applying the endogenic hypoxic respiratory method. – Manuscript.  

Dissertation for the Scientific degree in Physical Education and Sport in specialty 
24.00.01 – �lympic and professional sport. – Lviv State University of Physical Culture, 
Lviv, 2017. 

 

The dissertation is devoted to the study of possibilities of professional field hockey 
players’ physical and functional preparedness improvement on the stage of their 
individual opportunities maximal realization by applying the endogenic hypoxic 
respiratory method.  

The dissertational research represents the results of training sessions influence with 
and without normobaric hypoxia and hypercapnia application on physical capacity, the 
body’s aerobic and anaerobic (lactate and alactate) productivity, the external respiration 
apparatus’ function, as well as blood pressure recovery and cardiac rhythm, after 
completion of dosed physical exercises. Furthermore, the influence of such exercises’ 
on professional field hockey players’ general and special physical preparedness is being 
presented in the mentioned investigation.  

It is established that the endogenic hypoxic respiratory method application in field 
hockey players’ training process promotes their general and special physical 
preparedness, improves sportsmen’s functional efficiency regarding the body aerobic 
and anaerobic productivity rates and the external espiratory apparatus’ functional 
possibilities, as well as promotes adaptation to hypoxia and accelerates the body’s 
restorative processes.  

 

Keywords: physical and functional preparedness, field hockey players, the stage 
of individual opportunities maximal realization, endogenic hypoxic respiration, work 
capacity. 
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