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Тема дисертації:
1. Ефективність використання інтервального гіпоксичного тренування у легкоатлетів-бігунів при спортивних
навантаженнях анаеробної гліколітичної спрямованості

2. The efficiecy of interval hypoxic training used for the track and fieid athletes during the sports' load anaerobic
glicolize direction

Реферат:
1. Розглятуті деякі аспекти впливу гіпоксичного тренування на загальну та спеуіальну працездатність
висококваліфікованних спортсменів, зокрема легкоатетів-бігунів на 200 та 400 м. Проведені дослідження
показали, що використання інтервального гіпоксичного тренування на тлі традиційного треунвання
призвело до істотного підвищення функціонального стану системи кровообігу, підвищення економічності та
ефективності кисневих режимів організму. У результаті використання інтервального гіпоксичного
тренування зменшилася пульсова та киснева вартість роботи. Під впливом курсу ІГТ, що проводився на тлі
ТСТ, також збільшуються показники спеціальної працездатності бігунів на дистанції 200 та 400 м. Для
вивчення ефективності використання інтервального гіпоксичного тренування у легкоатлетів-бігунів при



спортивних навантаженнях анаеробної гліколітичної спрямованості було проведено комплексне
фізіологічне та педагогічне дослідження. На підставі отриманих у процесі дослідження результатів
розроблені рекомендайії з використання нормобаричного інтервального гіпоксичного тренування на тлі
традиційного спортивного тренування при підготовці бігунів. Представлені дані дозволяють зробити
висновок, що комбінований метод тренування (ІГТ на тлі ТСТ) більш ефективний, ніж спортивне тренування
само собою, він дозволяє адаптуватися до низького рО2 у повітрі, яке вдихається протягом менш тривалого
часу та більш простими та доступними засобами.

2. The actual problems of the influence of the artificial hypoxic training in general and special work capacity of
highly skilled sportsmen especially track and field athletes is investigated. The studies have demonstrated that
utilization of interval hypoxic training on the background of traditional sports training results in significant
improvement of the body oxygen regime. Utilization of this training mode has led to increase in general and
special work capacity of athletes, anaerobic and aerobic productivity, reduction of pulse and oxygen cost of work,
thus significantly effecting sport performances of subjects. Under the influence of the course IHT that has let on
the background TST the indexes of special work capacity of the short distance runners increase. By means of
comprehensive end pedagogical studies on the efficiecy of interval hypoxic training used for the track and fieid
athletes during the sports' load anaerobic glicolize direction. The recommendations on the utilization of
normobarichesky interval hypoxic training on the background of traditional sport training of track and field
athletes were worked out on the base of the results getting during the studies. The presented facts allow to
conclude that combined method of training (IHT on the background of TST) is more effective then sports training
itself, it allows to adapt the low рО2 in the inhaled air during the short period of time and by simple and accessible
means.
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