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Гарбарець Олена 

РЕАКЦІЯ СИСТЕМИ ДИХАННЯ НА СИЛОВІ НАВАНТАЖЕННЯХ У 

ЮНАКІВ 15-17 РОКІВ 

Хмельницький інститут соціальних технологій Університету «Україна» 

 

Вступ. Вирішення проблем здоров’я дітей і підлітків, удосконалення 

їхнього фізичного розвитку, вимагає комплексного виявлення закономірностей 

індивідуального розвитку організму на всіх етапах онтогенезу. Великий 

науковий інтерес являє вивчення росту і розвитку організму дітей з різним 

рівнем рухової активності, що допоможе більш правильно розробляти медико-

біологічні програми життєзабезпечення підростаючого покоління. В житті 

дитини рухова активність є фактором активної біологічної стимуляції, який 

сприяє удосконаленню механізмів адаптації, підвищенню показників фізичного 

здоров’я. Гармонійність фізичного розвитку один із найважливіших показників 

здоров’я [1-4]. 

Отже, проблема взаємозв’язку і встановлення рівнів загальносоматичного 

і біологічного розвитку має величезне науково-прикладне значення. 

Комплексних досліджень фізичного розвитку і стану функціональної системи 

дихання підлітків при адаптації до фізичних вправ силового характеру в до-

ступній нам літературі недостатньо. Вікові особливості становлення моторики, 

та її вегетативного забезпечення у школярів вивчені недостатньо. Між тим, 

знання закономірностей розвитку даного контингенту вимагає першочергової 

уваги. 

Мета дослідження: вивчити показники зовнішнього дихання під впливом 

навантаження силового характеру в підлітків 15-17 років. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-

методичної літератури; опитування у формі інтерв’ю і бесіди; педагогічні 

спостереження; тестування фізичної підготовленості і функціонального стану; 

антропометрія; педагогічний експеримент; математико-статистичесний аналіз. 

Результати дослідження. У якості силового навантаження ми 

пропонували такі види вправ: згинання і розгинання рук в упорі лежачи, 

кількість разів, утримання кута у висі на щаблині, у сек. Проведені дослідження 

дозволили виявити деякі особливості у розвитку функціональних можливостей 

апарату дихання в учнів. Дослідження показали, що утримання кута в упорі 

(сек.) юнаки 15-17 років виконували в середньому 6.4 сек. у 15-річному віці, 

10,6 сек. - у 16-річному віці і у 17-річному віці до 11,4 сек. 
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Під впливом цього силового навантаження в учнів відбувалося 

підвищення показників зовнішнього дихання: частоти дихання (ЧД), 

дихального об’єму (ДО), хвилинного об’єму дихання  (ХОД), резервного 

об’єму дихання (РОВид). Так, частота дихання (ЧД) вірогідно зросла в 15-

річних юнаків до 150,9 % від вихідного рівня (з 20,4 дихальних актів у хвилину 

до 30,8). У 16 і 17-річних було відзначено незначне збільшення ЧД після 

силового навантаження (утримання кута в упорі) на 116 % і на 115 % від 

вихідного рівня. 

Дихальний об’єм (ДО) більше усього збільшувався в групі 16-річних 

юнаків, збільшення було значне (до 180,2 %), у 17-річних зміни оцінюються як 

помірні (до 151 %) від вихідного розміру. У групі 15-річних юнаків дихальний 

об’єм збільшився, але незначно (до 106,4 %) від вихідного рівня. 

Силові навантаження (утримання кута в упорі) викликали підвищення 

показника ХОД (хвилинного об’єму дихання). Значне напруження дихальної 

системи було відзначено в 16-річних юнаків, ХОД зріс у них до 212,7 % від 

вихідного рівня, але при цьому збільшення показника ХОД відбувалося більше 

за рахунок дихального об’єму – до 180,3 % від рівня спокою, ніж за рахунок 

частоти дихання (ЧД) – до 116 %. 

Така ж картина змін хвилинного об’єму дихання (ХОД) відзначалася в 17-

річних юнаків, але ступінь напруження дихальної системи був менш 

виражений.  ХОД зріс до 175 % і теж за рахунок ДО (151 %), а не за рахунок ЧД 

(115 %). Юнаки 15-річного віку виконували силове навантаження менш 

раціонально, тому що  ХОД зріс (до 160 %), але не за рахунок ДО (до 106 %), а 

більше за рахунок збільшення частоти дихання  (до 150,9 %) від рівня спокою. 

Характер зміни життєвої ємності легень (ЖЄЛ) у юнаків 15-17 років на 

силове навантаження був односпрямованим. Так, ЖЄЛ незначно знижувалася 

після навантаження в 15-річних на 2,8 %, у 16-річних на 2,03 % і в 17-річних на 

2,1 %, що склало у всіх групах - 54-55 мл від рівня спокою. 

Зниження ЖЄЛ після виконання навантажень свідчить про стомлення і 

про зниження спроможності дихальних м'язів до скорочення. 

Висновки. Реакція дихальної системи в обстеженим юнаків 15-17 років 

на силові навантаження носить сприятливий характер (по показниках ЧД, ДО, 

ХОД, ЖЄЛ). Застосовувані на уроках фізичної культури види силових вправ 

(утримання кута в упорі, згинання і розгинання рук в упорі) адекватні 

можливостям організму школярів 15-17 років, тому що виконання кожної з 

окремо узятих силових управ свідчить про наявність вентиляційної 

спроможності дихальної системи. Значний, але адекватний ступінь напруження 

функції дихальної системи був відзначений в юнаків після виконання силової 

вправи (утримання кута в упорі) за показниками ЖЄЛ, ХОД, ЧД. 
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