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ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ  

ВЕЛОСИПЕДИСТІВ 15-16 РОКІВ ШЛЯХОМ ЗАСТОСУВАННЯ 

У НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОМУ ПРОЦЕСІ  
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Анотації: 

Актуальність теми дослідження. Стаття присвячена 

вивченню доцільності застосування у навчально-тренуваль-

ному процесі юних велосипедистів (15-16 років) нормоба-

ричної гіперкапнічної гіпоксії для підвищення ефективності 

занять. Мета роботи. Вдосконалення фізичної підготовле-

ності велосипедистів 15-16 років у підготовчому періоді 

річного макроциклу. Методи дослідження. Теоретичний 

аналіз і узагальнення літературних джерел, педагогічний 

експеримент, педагогічне тестування, методи математичної 

статистики. Результати роботи. З метою підвищення ефек-

тивності тренувань у велосипедистів на етапі спеціалізо-

ваної базової підготовки перспективним є впровадження в 

процес спортивної підготовки спеціальних методик, що 

створює в організмі стан гіпоксії, який можна досягти зав-

дяки перебуванню в умовах зниженого атмосферного тиску 

або в умовах нормального атмосферного тиску. Результати 

дослідження свідчать про доцільність використання методи-

ки нормобаричної гіперкапнічної гіпоксії дихання в трену-

ваннях велосипедистів 15-16 років для вдосконалення фізич-

ної підготовленості, на етапі спеціалізованої базової підго-

товки. Тренувальні заняття із застосуванням нормобаричної 

гіпоксії і гіперкапнії протягом 8 тижнів у спортсменів цієї 

групи сприяли підвищенню як загальної, так і спеціальної 

фізичної підготовленості. Так, порівняно з вихідним рівнем 

зросла загальна витривалість за результатом бігу на 1500 м 

(на 2,29%) та спеціальна витривалість за результатом подо-

лання дистанції 2000 м на велосипеді з одним поворотом (на 

5,91%). Ключові висновки. Застосування велосипедистами 

15-16 років у підготовчому періоді річного макроциклу 

протягом 16 тижнів нормобаричної гіперкапнічної гіпоксії з 

використанням апарату «Ендогенік-01» сприяє покращенню 

фізичної підготовленості. 

Iproving the Physical Fitness of 15–16-Year-Old Cyclists  

by Using Normobaric Hypercapnic Ipoxy  

in the Educational and Training Process. 

Viktoriia Onyshchuk, Nataliia Havrylova,  

Yaroslava Oksentiuk, Serhiy Hryshchuk, Olena Solodovnyk  

Relevance of the research topic. The article is devoted to the 

study of the feasibility of using normobaric hypercapnic hypoxia in 

the educational and training process of young cyclists (15-16 years 

old) to increase the efficiency of classes. The goal of the work. 

Improving the physical training of cyclists aged 15-16 during the 

preparatory period of the annual macro cycle. Research methods. 

Theoretical analysis and generalization of literary sources, 

pedagogical experiment, pedagogical testing, methods of 

mathematical statistics. Work results. In order to improve the 

training efficiency of cyclists at the stage of specialized basic 

training, it is promising to introduce into the process of sports 

training special methods that create a state of hypoxia in the body, 

which can be achieved due to being in conditions of reduced 

atmospheric pressure or in conditions of normal atmospheric 

pressure. The results of the study indicate the expediency of using 

the endogenous-hypoxic breathing technique in the training of 

cyclists aged 15-16 during the period of specialized basic training to 

improve physical fitness. Training classes with the use of 

normobaric hypoxia and hypercapnia for 8 weeks in the athletes of 

this group contributed to an increase in both general and special 

physical fitness. Thus, compared to the initial level, the general 

endurance as a result of the 1500 m run (by 2.29%) and the special 

endurance as a result of the cycling distance of 2000 m with one turn 

increased (by 5.91%). Key findings. The use of 15-16-year-old 

cyclists in the preparatory period of the annual macrocycle for 16 

weeks of normobaric hypercapnic hypoxia using the "Endogenic-01" 

device helps to improve physical fitness. 
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Постановка проблеми. На всіх етапах багаторічної підготовки спортсменів для 

підвищення спортивних результатів передбачається виконання фізичної роботи великого 

обсягу, що вимагає максимальної мобілізації функціональних резервів організму. Крім того, 

незалежно від етапу багаторічної підготовки, здатність спортсмена демонструвати 

спортивну майстерність обумовлена здатністю ефективно виконувати фізичну роботу в 

стані гіпоксії фізичного навантаження [1, 6, 10]. 

Виконання спортсменами підліткового віку фізичної роботи великого обсягу і 

особливо роботи в зоні анаеробного лактатного енергозабезпечення, як стверджує В. М. 

Платонов, може негативно вплинути на динаміку підвищення спортивних результатів. Ряд 

науковців [3, 5, 6] вказують також, що через інтенсивну вікову перебудову організму 

застосування таких тренувань може порушити стан здоров’я юних спортсменів. З огляду на 

це виникає необхідність пошуку шляхів підвищення спортивних результатів юних 

спортсменів через оптимізацію тренувальних занять з урахуванням вікових особливостей, а 

також шляхом застосування у навчально-тренувальному процесі додаткових засобів, які 

сприяють підвищенню порогу чутливості до гіпоксії, ефективності фізичних вправ та 

збереженню функціональних резервів [11, 12,14]. З цією метою деякі науковці поряд з 

традиційними засобами тренування пропонують застосовувати в процесі занять зі 

спортсменами підліткового віку гіпоксичне тренування з використанням спеціальних 

пристроїв-гіпоксикаторів в умовах атмосферного тиску [2, 9, 8, 13]. Однак необхідно 

вказати, що під час роботи зі спортсменами підліткового віку не всі методи гіпоксичного 

тренування є безпечними через їх можливий негативний вплив на функціональний стан 

спортсменів, пов’язаний з низьким вмістом кисню у повітрі, яке вдихається. За даними А. З. 

Колчинської, допустиме зниження концентрації кисню при гіпоксичному тренуванні в 

нормобаричних умовах становить для дітей 12%. Враховуючи це, ми вважаємо безпечною 

та доступною методикою гіпоксичного тренування в нормобаричних умовах у ході роботи з 

юними спортсменами методику ендогенно-гіпоксичного дихання через те, що вміст кисню 

у повітрі, що вдихається, становить близько 18%, що усього на 3% менше ніж в 

атмосферному повітрі, а вміст СО2 у 100 разів вищий [2, 9,13,16]. 

На наш погляд, на етапі спеціалізованої базової підготовки велосипедистів перспек-

тивним є використання в тренувальному процесі доступних та безпечних гіпоксичних моде-

лей які підвищують ефективність занять. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Процес багаторічної підготовки велосипе-

дистів умовно поділяють на такі етапи: початкової підготовки, попередньої та спеціалізова-

ної базової підготовки, максимальної реалізації індивідуальних можливостей та збереження 

досягнутого. Причому між вказаними етапами багаторічної підготовки не існує чітких меж 

оскільки тривалість кожного з них може змінюватись в залежності від індивідуальних 

можливостей спортсменів та змісту тренувального процесу. З огляду на те, що спортивна 

підготовка велосипедистів охоплює декілька етапів вікового розвитку побудова тренуваль-

ного процесу здійснюється в залежності із закономірностями онтогенезу. 

Етап спеціалізованої базової підготовки велосипедистів збігається з пубертатним 

періодом розвитку людини і відповідно охоплює 13-14 та 15-16 років. Завдання, динаміка 

навантажень та співвідношення загальної та спеціальної підготовки на даних етапах суттєво 

відрізняються. Основним завданням на етапі спеціалізованої підготовки є побудова 

різнобічної «функціональної бази», зміцнення здоров’я та підготовка організму велосипе-

дистів до подальшого підвищення тренувальних і змагальних навантажень. Тренувальні 
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навантаження велосипедистів на етапі спеціалізованої базової підготовки спрямовані не 

лише на подальше вдосконалення фізичних якостей та функціональних можливостей 

спортсменів, а й на визначення майбутньої спеціалізації спортсменів [4, 6, 13, 15]. 

Тренувальний процес велосипедистів, які спеціалізуються в гонках на шосе, на етапах 

попередньої та спеціалізованої базової підготовки, зазвичай, в річному макроциклі 

планується, як одноцикловий, в межах якого виділяють три основні періоди – підготовчий, 

змагальний та перехідний. Причому тривалість та зміст кожного періоду визначається 
чисельними факторами, які пов’язані з рівнем підготовленості, віком спортсменів, з 

організацією тренувального процесу, кліматичними умовами тощо.  

Особливе місце в загальній структурі спортивної підготовки велосипедистів на етапах 

попередньої та спеціалізованої базової підготовки посідає підготовчий період, тривалість 
якого значно довша, ніж змагального та перехідного періодів річного макроциклу. Теоре-

тичне обґрунтування такої тривалості підготовчого періоду у велосипедистів полягає в 

забезпеченні адаптаційних змін в організмі, які зумовлені кумулятивними перетвореннями 

внаслідок тренувальних занять. 

Процес фізичної підготовки велосипедиста на етапі спеціалізованої базової підготовки 
передбачає вдосконалення у юних спортсменів таких фізичних якостей, як вибухова сила, 

швидкість, швидкісно-силові можливості, силова динамічна та статична витривалість, а 

також загальна та спеціальна витривалість. Причому процес фізичної підготовки повинен 

бути спрямований на всебічний та водночас пропорційний розвиток усіх вищевказаних 
фізичних якостей з урахуванням індивідуальних можливостей підлітків велосипедистів. 

Такий підхід до організації навчально-тренувальних занять забезпечує формування 

належної функціональної та загальної фізичної підготовленості, що дозволяє юним 

спортсменам реалізувати резерви спеціальної фізичної підготовленості. 

Ефективність вдосконалення фізичних якостей залежить від вибору методів тренувань, 
тривалості та періодичності навчально-тренувальних занять, а також від режиму енергоза-

безпечення роботи. Причому величина фізичних навантажень кожного тренувального 

заняття велосипедистів підліткового віку повинна відповідати рівню їхньої функціональної 

підготовленості. Значні об’єми та висока інтенсивність виконання фізичної роботи, які не 

відповідають рівню функціональної підготовленості в пубертатний період розвитку 
спортсменів, сприяють досягненню високих спортивних результатів, але можуть порушити 

збалансовану діяльність основних функціональних систем організму та негативно відобра-

зитись у подальшій спортивній кар’єрі. Насамперед це стосується тих спортсменів, у 

тренувальних заняттях яких переважає робота, що спрямована на розвиток витривалості. З 
огляду на вищевикладене найголовнішою вимогою підготовки юних велосипедистів є 

дотримання методичних принципів спортивного тренування, зокрема таких, як поступовос-

ті, систематичності, безперервності, індивідуалізації. 

Мета дослідження. Вдосконалення фізичної підготовленості велосипедистів 15-16 

років у підготовчому періоді річного макроциклу. 

Методи дослідження. Вивчення науково-теоретичних та методичних аспектів фізич-

ної підготовленості спортсменів-велосипедистів на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Педагогічний експеримент проводився у вигляді констатувального та формувального. 

Констатувальний експеримент проводиться до початку підготовчого періоду річного макро-
циклу з метою отримання попередньої інформації про рівень функціональної та фізичної 

підготовленості велосипедистів контрольних та експериментальних груп. Формувальний 

експеримент здійснювався протягом 16 тижнів підготовчого періоду річного макроциклу з 

метою вивчення впливу тренувальних занять за навчальною програмою ДЮСШ, 

СДЮШОР, без використання і з використанням нормобаричної гіперкапнічної гіпоксії та її 
впливу на фізичну підготовленість велосипедистів 15-16 років [1]. 
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Велосипедисти експериментальної групи перед початком кожного тренувального 

заняття дихали через апарат Ендогенік -01, за рекомендованою схемою. Повітря, яке 

вдихали досліджувані включало близько 18% кисню й 4% вуглекислого газу, а видихали 

суміш газів, в якій було близько 13% кисню й 7,5% вуглекислого газу. Отже, в суміші газів, 

яка вдихалася, вміст СО2 газу порівняно з атмосферним повітрям (0,03%) був вищим майже 

у 100 разів, а вміст О2 меншим усього близько у 1,7 разів. За таких умов досліджувані  

не відчували дискомфорту, пов’язаного з гіпоксією, під час використання апарату 

Ендогенік-01. 

Комплексне застосування нормобаричної гіперкапнічної гіпоксії, а також фізичних 

навантажень оцінювали за динамікою змін рівня розвитку фізичних якостей, які визначали 

за результатами контрольних тестів. Загальну фізичну підготовленість оцінювали за 

результатами тестів, які характеризують вибухову силу, швидкість, швидкісно-силову 

витривалість, динамічну силову витривалість, динамічну силову витривалість м’язів 

розгиначів спини та сідничних м’язів, а також загальну витривалість. Для реєстрації 

вибухової сили використовували «стрибок у довжину з місця» (см). Швидкість пересування 

тіла в просторі оцінювали за результатом бігу на 60 м (с). Швидкісно-силову витривалість 

оцінювали за виконанням тесту «кількість присідань за 15 с». Динамічну силову 

витривалість м’язів верхнього плечового поясу оцінювали за результатами тесту «згинання 

та розгинання рук в упорі лежачи на підлозі, максимальна кількість разів». Для дослідження 

статичної силової витривалості м’язів-розгиначів спини досліджуваний знаходився на 

кушетці в положенні лежачи на животі. За командою виконувався максимальний підйом 

над кушеткою, злегка розведені прямі руки і ноги. Таке положення утримувалося 

максимально можливий час «до відмови» у хвилинах. Статичну силову витривалість 

сідничних м’язів оцінювали за допомогою вправи: досліджуваний знаходився у положенні 

лежачи на животі, на краю кушетки (край кушетки на рівні клубової кістки), ноги опущені, 

руками триматися за край кушетки. Таке положення утримувалося максимально «до 

відмови» з піднятими над кушеткою обох ніг розведеними на 100, зігнутих у колінних 

суглобах під кутом 450. Результат визначали у хвилинах. 

 Для оцінки загальної витривалості використовували результат бігу на 1500 м (хв). 

Спеціальну витривалість оцінювали за результатами часу проходження на велосипеді дис-

танцій 200 м з ходу та 2000 м з одним поворотом. Дані реєстрували відповідно у секундах 

та хвилинах. 

Для визначення впливу нормобаричної гіперкапнічної гіпоксії та тренувальних 

навантажень на фізичну підготовленість, за показниками швидкості, швидкісно-силової 

витривалості, динамічної силової витривалості, статичної силової витривалості м’язів -

розгиначів спини та сідничних м’язів, а також загальної та спеціальної витривалості 

застосовували метод хронометрії. 

Для аналізу ефективності комплексного впливу нормобаричної гіпоксії і гіперкапнії та 

фізичних навантажень на рівень розвитку фізичних якостей здійснювалося порівнянням 

зв’язаних вибірок, де встановлення вірогідності різниці між середніми арифметичними 

значеннями визначали за критеріями Стьюдента. При цьому вивчали такі основні 

показники, як середнє арифметичне (х) та похибка середнього арифметичного (±S). 

Вірогідність вважалася суттєвою при 5% різниці значимості (p≤0,05). 

Загальна кількість досліджуваних спортсменів-велосипедистів становила 23 особи 

чоловічої статі, спортивний стаж яких 2-4 роки, а кваліфікація – на рівні першого та другого 

спортивних розрядів. Усі спортсмени навчалися у дитячо-юнацьких спортивних школах та 

перебували у навчально-тренувальних групах спеціалізованої базової підготовки. Перед 

початком експерименту, відповідно до віку обстежуваних, було створено контрольну групу 
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(КГ) загальною чисельністю 11 осіб та експериментальну групу (ЕГ) – 12 осіб. Велосипе-

дисти на етапі попередньої базової підготовки займалися 4-5 разів на тиждень, за навчаль-

ною програмою для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ [1]. 

Результати дослідження. Результати констатувального експерименту до початку 

використання нормобаричної гіпоксії і гіперкапнії в тренувальному процесі велосипедистів 

ЕГ та КГ суттєво не відрізнялись. 

У велосипедистів 15-16 років контрольної групи тренувальні заняття протягом 8 

тижнів експерименту не сприяли підвищенню фізичної підготовленості (табл. 1). 

Таблиця 1  

Вплив тренувальних занять на фізичну підготовленість  

велосипедистів 15-16 р. КГ (n=11) 

Показники 

Середня величини, х±S 

до початку 

формувального 

експерименту 

через 

8 тижнів 

через 

16 тижнів 

Стрибок у довжину з місця, см 223,6±4,39 224,4±3,49 225,09±3,99 

Біг 60 м, с 8,91±0,06 8,81±0,06 8,77±0,06 

Присідання за 15 с, разів 17,36±0,30 17,73±0,60 18,09±0,50 

Згинання і розгинання лежачи на животі рук в упорі 

лежачи «до відмови», разів 

43,45±3,29 44,64±4,09 48,18±3,19 

У тримання «до відмови» пози: лежачи на животі, 

злегка розведенні прямі підняті руки і ноги вгору, хв 

1,57±0,13 1,68±0,15 1,85±0,17 

Утримання «до відмови» лежачи на животі пози: 

максимально підняті над кушеткою обидві ноги 

розведенні на 10
0
, зігнуті у колінних суглобах 

під кутом 45
0
, руки тримаються за кушетку, хв 

2,52±0,26 2,73±0,24 2,80±0,24 

Біг 1500 м, хв 5,12±0,05 5,08±0,05 5,02±0,05 

Гіт 200 м з ходу, с 13,02±0,11 12,96±0,11 12,81±0,09 

Гіт 2000 м з одним поворотом, хв 2,78±0,04 2,71±0,05 2,65±0,04* 

Примітка. Вірогідна відмінність значення відносної величини, зареєстрованої до початку формувального 

експерименту: * – р≤0,05 

Як видно з таблиці 1, тренувальні навантаження за навчальною програмою для 

ДЮСШ протягом наступних 8 тижнів у спортсменів контрольної групи сприяли суттєвому 

зростанню спеціальної витривалості за результатом подолання дистанції на велосипеді 

2000 м з одним поворотом (на 4,42%, р≤0,05). Проте такі тренувальні заняття не сприяли 

розвитку інших фізичних якостей. 

Застосування нормобаричної гіпоксії і гіперкапнії в процесі підготовки 15-16 річних 

велосипедистів через 8 тижнів від початку формувального експерименту не викликало 

вірогідних змін фізичної підготовленості. 

Тренувальні заняття із застосуванням нормобаричної гіпоксії і гіперкапнії протягом 

наступних 8 тижнів у спортсменів цієї групи сприяли підвищенню як загальної, так і 

спеціальної фізичної підготовленості. Так, порівняно з вихідним рівнем зросла загальна 

витривалість за результатом бігу на 1500 м (на 2,29%, р≤0,05) та спеціальна витривалість за 

результатом подолання дистанції на велосипеді 2000 м з одним поворотом (на 5,91%, 

р≤0,05) (див. табл. 2). Проте, такі заняття суттєво не вплинули на результат бігу 200 м з 

ходу на велосипеді, а також не сприяли розвитку вибухової сили, швидкісно-силової 

витривалості, динамічної та статичної силової витривалості. 



ІІ. Науковий напрям 
 

 
97 

 

Таблиця 2  

Вплив тренувальних занять із застосуванням нормобаричної гіпоксії і гіперкапнії 

на фізичну підготовленість велосипедистів 15-16 р. ЕГ (n=12) 

Показники 

Середня величини, х±S 

до початку 

формувального 

експерименту 

через 8 

тижнів 

через 16 

тижнів 

Стрибок у довжину з місця, см 214,00±1,29 215,00±1,85 217,67±1,66 

Біг 60 м, с 8,98±0,15 8,88±0,14 8,61±0,13 

Присідання за 15 с, разів 17,42±0,28 17,83±0,60 18,08±0,18 

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи 

«до відмови» лежачи на животі, разів 

46,17±2,22 49,92±2,22 51,25±2,22 

Утримання пози «до відмови» лежачи на животі, 

злегка розведенні прямі підняті руки і ноги вгору, хв 

1,64±0,12 1,77±0,15 1,96±0,15 

Утримання пози «до відмови», лежачи на животі: 

максимально підняті над кушеткою обидві ноги 

розведені на 10
0
, зігнуті у колінних суглобах під 

кутом 45
0
, руки тримаються за кушетку, хв 

2,31±0,18 2,41±0,17 2,58±0,18 

Біг 1500 м, хв 5,09±0,03 5,01±0,03 4,97±0,02** 

Біг 200 м з ходу, с 13,09±0,15 12,97±0,11 12,70±0,14 

Біг 2000 м з одним поворотом, хв 2,79±0,03 2,71±0,04 2,63±0,03*** 

Примітка. Вірогідна відмінність значення відносної величини, зареєстрованої до початку формувального 

експерименту: * – р≤0,05; 

Дискусія. З метою підвищення ефективності тренувань у велосипедистів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки перспективним є впровадження в процес спортивної 

підготовки спеціальних методик, що додатково до фізичних навантажень створюють в 

організмі стан гіпоксії, який можна досягти як завдяки перебуванню в умовах зниженого 

атмосферного тиску, так і в умовах нормального атмосферного тиску. Економічні та 

технічні незручності обмежують можливості застосування гірсько-кліматичної та 

барокамерної моделей гіпоксії для їх широкого використання у тренувальному процесі 

спортсменів. Крім того, встановлено, що головним діючим чинником у механізмі створення 

таких моделей гіпоксії виступає зниження парціального тиску кисню в повітрі, яке 

вдихається, що може супроводжуватися погіршенням самопочуття і навіть стану здоров’я 

спортсменів. Тому такі моделі штучного створення гіпоксії не слід застосовувати фахівцям 

з фізичного виховання і спорту при роботі з підлітками. 

Висновки. Застосування велосипедистами 15-16 років у підготовчому періоді річного 

макроциклу протягом 16 тижнів нормобаричної гіперкапнічної гіпоксії з використання 

апарату «Ендогенік-01» сприяло покращенню фізичної підготовленості. 
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