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Мета дослідження полягає у визначенні змін показників функціонального 
стану серцево-судинної та дихальної систем важкоатлеток віком 
12–20 років під впливом систематичних занять за класичною програмою 
дитячо-юнацької спортивної школи. У дослідженні взяли участь 
64 спортсменки першої групи вагових категорій (до 53 кг), які протягом 
чотирьох етапів багаторічної підготовки (від початкового етапу до етапу 
підготовки до вищих досягнень) проходили навчально-тренувальний 
процес у дитячо-юнацьких спортивних школах Харкова та Ромен. Для 
оцінювання функціональних можливостей застосовано такі маркери, як: 
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частота серцевих скорочень у спокої, артеріальний тиск (систолічний 
і діастолічний), життєва ємність легень (ЖЄЛ), проби Штанге й Генчі. 
Тестування проводили наприкінці кожного етапу; результати опрацьовано 
методами математичної статистики із застосуванням критерію Стьюдента. 
Результати засвідчили виражену позитивну динаміку. Частота серцевих 
скорочень у спокої знизилась від 85,1 ± 3,2 уд.·хв⁻¹ до 68,5 ± 3,1 уд.·хв⁻¹  
(t1, 4 = 3,73; p < 0,001). Артеріальний тиск підвищився в межах тренувальної 
норми: САТ – 110,0 ± 2,4 – 124,1 ± 2,9 мм рт. ст.; ДАТ – 67,4 ± 2,6 – 80,8 ± 2,4 мм рт. ст.  
(t1, 4 = 3,75 та 3,79; p < 0,001). Гіпоксична стійкість зросла: Штанге –  
35,4 ± 2,6 – 55,9 ± 2,3 с (t1, 4 = 5,91; p < 0,001), Генчі – 37,5 ± 3,1 – 56,1 ± 2,7 с  
(t1, 4 = 4,52; p < 0,001). Життєва ємність легень збільшилась із 
2,13 ± 0,08 до 3,30 ± 0,10 л (t1, 4 = 9,06; p < 0,001). Сукупність змін 
відображає «економізацію» серцевої діяльності, посилення дихальної 
витривалості та розширення функціональних резервів. Найбільші 
відмінності зафіксовано між 12- та 20-річними групами, між суміжними 
етапами зрушення були помірними або вибірковими. Отримані дані 
підтверджують ефективність класичної програми тренувань дитячо-
юнацької спортивної школи, що передбачає поступове збільшення обсягів 
та інтенсивності навантажень і поєднання розвитку сили, швидкості, 
координації та спеціальної витривалості. Динаміка змін не виходила за 
межі допустимих фізіологічних варіацій, що свідчить про безпечність 
програми для юних спортсменок та її відповідність завданням етапної 
підготовки. Виявлені закономірності узгоджуються із сучасними даними 
та створюють підґрунтя для індивідуалізації тренувального процесу 
на основі регулярного моніторингу частоти серцевих скорочень, 
артеріального тиску, життєвої ємності легень і показників гіпоксичної 
стійкості з урахуванням віку, стажу й морфологічних особливостей. 
Перспективи подальших робіт: вивчення зв’язку між функціональними 
маркерами й ефективністю змагальної техніки, інтеграція фаз ОМЦ і 
соматотипу в моделі планування навантаження.

життєва ємність легень, 
проби Штанге й Генчі.
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The study aimed to determine changes in indicators of the cardiovascular and 
respiratory functional status of female weightlifters aged 12–20 years under 
the influence of systematic training according to the classical programme 
implemented in youth sports schools (DUSSh). The sample comprised 
64 athletes in the first body-mass group (<53 kg) who underwent four stages 
of long-term preparation (from the initial stage to the stage of preparation 
for higher achievements) while training in DUSSh in Kharkiv and Romny. 
Functional capacity was assessed using resting heart rate (HR), arterial blood 
pressure (systolic/diastolic), vital capacity (VC), and the Stange and Genchi 
breath-hold tests. Testing was conducted at the end of each stage; results were 
processed using mathematical statistics with Student’s t-test. The findings 
demonstrated a pronounced positive trend. Resting HR decreased from  
85,1 ± 3,2 to 68,5 ± 3,1 beats·min⁻¹ (t1, 4 = 3,73; p < 0,001). Blood pressure 
increased within training-norm ranges: SBP 110,0 ± 2,4 – 124,1 ± 2,9 mm Hg; 
DBP 67,4 ± 2,6 – 80,8 ± 2,4 mm Hg (t1, 4 = 3,75–3,79; p < 0,001). Hypoxic 
tolerance improved: Stange 35,4 ± 2,6 – 55,9 ± 2,3 s (t1, 4 = 4,52; p < 0,001). 
Genchi 37,5 ± 3,1 – 56,1 ± 2,7 s (t1, 4 = 4,52; p < 0,001). VC increased from  
2,13 ± 0,08 to 3,30 ± 0,10 L (t1, 4 = 9,06; p < 0,001). Altogether, these changes 
reflect an “economisation” of cardiac function, enhanced respiratory endurance, 
and expanded functional reserves. The largest between-group differences were 
observed between the 12- and 20-year cohorts, whereas shifts between adjacent 
stages were moderate or selective. The results confirm the effectiveness of 
the classical DUSSh training programme, which provides gradual increases 
in training volume and intensity and combines the development of strength, 
speed, coordination, and specific endurance. The dynamics remained within 
acceptable physiological variation, indicating the programme’s safety for youth 
athletes and its alignment with staged preparation goals. The patterns identified 
are consistent with current evidence and provide a basis for individualising 
training through regular monitoring of HR, blood pressure, VC, and hypoxic-
tolerance indices, considering age, training experience, and morphological 
characteristics. Future work should examine relationships between functional 
markers and competitive technique efficiency and integrate ovarian–menstrual 
cycle (OMC) phases and somatotype into load-planning models.
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functional capacity, 
cardiorespiratory system, 
resting heart rate and blood 
pressure, vital capacity, 
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Постановка проблеми. Важка атлетика 
належить до провідних силових видів спорту, 
де останніми роками спостерігається системне 
розширення контингенту дівчат у системі дитя-
чо-юнацьких спортивних шкіл (далі – ДЮСШ). 
Це посилює запит на науково обґрунтоване пла-
нування тренувального процесу з урахуванням 
вікових, морфофункціональних і психоемоцій-
них особливостей юних спортсменок. Особливо 
чутливими до педагогічних впливів є етапи бага-
торічної підготовки в межах програм ДЮСШ 
(початкова та навчально-тренувальна підготовка), 
де закладаються основи техніко-рухової культури, 
формуються базові силові якості й спеціальна 
витривалість. За цих умов ключового значення 
набуває моніторинг функціональних можливо-
стей кардіореспіраторної системи як індикатора 
адаптації до навантажень, індивідуалізації засобів 
і режимів тренування та своєчасної корекції обся-
гів та інтенсивності [1, с. 752; 4, с. 332].

У фокусі даної роботи – рівень прояву функ-
ціональних можливостей важкоатлеток на різних 
етапах багаторічної підготовки за програмою 
ДЮСШ, оцінений за показниками частоти сер-
цевих скорочень (у спокої, під час і після наван-
таження), артеріального тиску, життєвої ємності 
легень, а також тестів на гіпоксичну стійкість 
(проби Штанге й Генчі). Такий підхід дозво-
ляє простежити напрям і вираженість адаптації 
в динаміці навчально-тренувального процесу та 
визначити практичні орієнтири індивідуалізації 
підготовки юних важкоатлеток у межах чинних 
освітніх програм [4, с. 332; 7, с. 27; 16, с. 135].

Сучасні дослідження засвідчують, що у тре-
нованих спортсменок спостерігається зниження 
частоти серцевих скорочень (далі – ЧСС) у спо-
кої як прояв підвищення ударного об’єму й еко-
номізації серцевої діяльності, показники варіа-
бельності ЧСС рекомендовано використовувати 
для оперативного контролю готовності й віднов-
лення [1, с. 752; 4, с. 332; 18, с. 2124]. Для сило-
вих видів, включно з важкою атлетикою, описано 
феномен “athlete’s heart” із переважно фізіоло-
гічним ремоделюванням, поліпшенням насосної 
функції та ефективності кровообігу; водночас 
профіль ремоделювання може відрізнятися від 
«циклічних» видів (порівняння важкоатлетів 
і єдиноборців). Попри анаеробну спрямованість 
навантажень, тренувальний процес у важкій 
атлетиці чинить виразний вплив і на респіра-
торну систему: відзначають зростання життєвої 
ємності легень (далі – ЖЄЛ), поліпшення роботи 
діафрагми та дихальних м’язів і підвищення 
толерантності до гіпоксії, що відбивається на 
результатах проб Штанге й Генчі, тоді як ефек-
тивність тренування дихальних м’язів щодо 
збільшення ЖЄЛ, сили вдихальних м’язів (MIP) 

та загальної працездатності [3, с. 86; 4, с. 332; 
7, с. 63; 9, с. 100; 11, с. 106].

Водночас у джерелах, що стосуються саме 
спортсменок, дані часто фрагментарні та мето-
дично неоднорідні: варіюють підходи до струк-
турування навантажень, критерії відбору та 
контроль за дозуванням вправ, не досить пред-
ставлено поздовжні спостереження в розрізі 
етапів багаторічної підготовки за програмами 
ДЮСШ. Обмеженою залишається і стандартиза-
ція протоколів оцінювання гіпоксичної стійкості 
(умови проведення проб Штанге й Генчі, кіль-
кість спроб, інтервали відпочинку), що ускладнює 
міждослідні порівняння. Додатковим методичним 
викликом є врахування біологічного віку та темпів 
дозрівання (зокрема, фаз оваріально-менструаль-
ного циклу), які можуть модифікувати серцево-су-
динну та дихальну відповіді на тренувальні сти-
мули у спортсменок [1, с. 752; 4, с. 332; 5, с. 40].

Отже, навіть за наявності значного масиву 
праць щодо загальних засад підготовки бра-
кує цілісних моделей, які інтегрують: поетапну 
(багаторічну) динаміку функціональних показ-
ників у межах програм ДЮСШ; стандартизо-
вані протоколи вимірювань ЧСС, артеріального 
тиску (далі – АТ), ЖЄЛ і гіпоксичних тестів для 
спортсменок-важкоатлеток; практичні пороги 
змін, чутливих до тренувального навантаження, 
для індивідуалізації обсягів та інтенсивності. Це 
й зумовлює актуальність нашого дослідження, 
спрямованого на кількісну характеристику рівня 
прояву функціональних можливостей важкоат-
леток на етапах багаторічної підготовки й окрес-
лення прикладних орієнтирів для тренерської 
практики в системі ДЮСШ.

Зв’язок дослідження з науковими програ-
мами, планами, темами. Проведення дослі-
дження заплановано відповідно до зведеного 
плану науково-дослідної роботи в Харківській 
державній академії фізичної культури «Шляхи 
вдосконалення тренувального процесу в сило-
вих видах спорту, боксі та кікбоксингу» (номер 
0124U005088) на 2025 та 2028 рр.

Мета дослідження – встановити залежність 
щодо впливу занять важкою атлетикою на прояв 
функціонального стану серцево-судинної дихаль-
ної системи спортсменок на різних етапах багато-
річної підготовки.

Матеріали та методи: дослідження проводи-
лися з учнями Комунального закладу (далі – КЗ) 
«Комплексна дитячо-юнацька спортивна школа 
ХТЗ» та КЗ «Комплексна дитячо-юнацька 
спортивна школа імені П. Калнишевського» 
(м. Ромни). У дослідженні взяли участь 64 спортс-
менки-важкоатлетки віком від 10 до 21 року, пер-
шої групи вагових категорій (до 53 кг), з яких 
було сформовано чотири групи спортсменок, 
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відповідно до етапів багаторічної підготовки. 
Перша група – (12-річні спортсменки) етапу 
початкової підготовки (22 спортсменки); друга 
група – етапу попередньо-базової підготовки 
(14-річні спортсменки) – 18 дівчат. Третя група – 
етапу спеціалізованої базової підготовки (17-річні 
спортсменки) – 13 дівчат. Четверта група – етапу 
підготовки до вищих досягнень (20-річні спортс-
менки) – 11  дівчат. Спортсменки дали згоду на 
участь у дослідженні.

Під час дослідження використовувалися такі 
методи: теоретичний аналіз і узагальнення нау-
ково-методичної літератури; медико-біологічні 
методи досліджень; педагогічний експеримент 
і методи математичної статистики.

Медико-біологічні методи досліджень
Частота серцевих скорочень (ЧСС). Метод: 

пальпаторно на променевій артерії 15 с з перера-
хунком до уд·хв⁻¹. Точки вимірювання: у спокої 
до тренування, під час окремих вправ і в ран-
ньому відновленні (1-ша/3-тя хв). Реєстрація: два 
виміри, до аналізу брали середнє значення.

Артеріальний тиск (АТ). Прилад: напівав-
томатичний тонометр “AND UA-604”, манжета 
відповідного розміру. Положення: сидячи, після 
5 хв спокою, вимірювання на тій самій руці. 
Точки вимірювання: вранці до навантаження, за 
потреби – одразу після тренування та за 3–5 хв 
відновлення. Реєстрація: два послідовні виміри 
з інтервалом в 1 хв, до аналізу брали середнє.

Проба Штанге (затримка дихання на 
вдиху). Положення: сидячи. Після спокійного 
дихання – глибокий вдих, затискач на ніс, мак-
симальна довільна затримка. Інструмент: секун-
домір, результат у секундах. Повтори: 2 спроби 
з інтервалом у 2 хв, до аналізу брали найкращий 
показник. Зауваги безпеки: без попередньої гіпер-
вентиляції; припинити тест у разі запаморочення.

Проба Генчі (затримка дихання на видиху). 
Положення: сидячи. Після максимального 
видиху – затискач на ніс, фіксація часу затримки. 
Інструмент і облік: аналогічно до проби Штанге, 
2 спроби, береться найкраща.

Життєва ємність легень (ЖЄЛ). Прилад: 
сухий портативний спірометр ССП із загубни-
ком і носовим затискачем. Процедура: реєстра-
ція спірограми за спокійного дихання (30–40  с), 
далі – максимально глибокий вдих і повний 
видих, визначення ЖЄЛ за спірограмою. Повтори 
та якість: мінімум 2 валідні спроби; приймали 
найбільше значення за умови розбіжності <5%.

Отримані результати підлягали використанню 
методів математичної статистики ((X, t, p за крите-
рієм Стьюдента) https://www.scribbr.com/statistics/ 
t-test/; https:// www.psychol-ok.ru/lib/statistics.html; 
ttps://plex.page/Shapiro% E2% 80% 93wilk_Test; 
https://sphweb.bumc.bu.edu/otlt/).

Результати досліджень. Протягом чотирьох 
етапів багаторічної підготовки було проведено 
систематичне дослідження показників функці-
онального можливостей 64 спортсменок віком 
12–20 років, які регулярно займалися важкою 
атлетикою за класичною програмою підго-
товки. Тестувальний контроль здійснювалися 
наприкінці кожного етапу багаторічної підго-
товки з метою простеження змін показників 
функціонального стану та дихальної системи 
під впливом систематичних силових наванта-
жень.

У таблиці 1 наведено зміни показників функ-
ціонального стану серцево‑судинної та дихальної 
систем важкоатлеток першої групи вагових кате-
горій (до 53 кг) на різних етапах багаторічної під-
готовки. 

Відзначено поступове зниження частоти серце-
вих скорочень у стані спокою від 85,1 ± 3,2 уд./хв  
на початковому етапі до 68,5 ± 3,1 уд./хв на етапі 
підготовки до вищих досягнень, що становить 
зниження на 16,6 уд./хв; достовірні відмінно-
сті спостерігалися між першою та третьою гру-
пами (t₁, ₃ = 2,42; p < 0,05), першою та четвертою  
(t₁, ₄ = 3,73; p < 0,001), другою та четвертою  
(t₂, ₄ = 2,43; p < 0,05) (табл. 1).

Систолічний артеріальний тиск збільшився 
від 110,0 ± 2,4 до 124,1 ± 2,9 мм рт. ст. (приріст – 
14,1 мм рт. ст.), а діастолічний – від 67,4 ± 2,6 до 
80,8 ± 2,4 мм рт. ст. (приріст – 13,4 мм рт. ст.), най-
більш значущі зміни зафіксовані між першою та 
четвертою групами (t₁, ₄ = 3,75; p < 0,001 для САТ; 
t₁, ₄ = 3,79; p < 0,001 для ДАТ) (табл. 1). 

Показники дихальної системи також покращу-
валися: тривалість затримки дихання за пробою 
Штанге збільшилася із 35,4 ± 2,6  до 55,9 ± 2,3 с 
(приріст – 20,5 с), а за пробою Генчі – із 37,5 ± 3,1 
до 56,1 ± 2,7 с (приріст – 18,6 с), ці зміни мали 
високу достовірність (t₁, ₄ = 5,91; p < 0,001 і  
t₁, ₄ = 4,52; p < 0,001 відповідно) (табл. 1). 

Життєва ємність легень збільшилась із 
2,13 ± 0,08 л на початковому етапі до 3,30 ± 0,10 л 
на етапі підготовки до вищих досягнень, при-
ріст становив 1,17 л, достовірні відмінності спо-
стерігалися між першою та третьою групами  
(t₁, ₃ = 5,00; p < 0,001), першою та четвертою  
(t₁, ₄ = 9,06; p < 0,001), другою та четвертою  
(t₂, ₄ = 6,91; p < 0,001) (табл. 1). 

Зниження ЧСС і підвищення ЖЄЛ, а також 
покращення проб Штанге й Генчі свідчать про 
поступову економізацію серцево‑судинної діяль-
ності та посилення дихальної витривалості, що 
є характерним для спортсменок, які систематично 
тренуються за класичною програмою ДЮСШ 
і проходять послідовний шлях від початкової під-
готовки до етапу максимальної реалізації індиві-
дуальних можливостей.
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Таблиця 1
Зміни показників функціонального стану серцево-судинної дихальної системи у важкоатлеток 

першої групи (спортсменки з вагою тіла до 53 кг) на етапах багаторічної підготовки, які 
займалися за програмою ДЮСШ (n1 = n2 = n3 = n4 = 64)

№ Показники

Етапи багаторічної підготовки/кількість
Спортсменки 

I етапу
n = 22

Спортсменки 
II етапу
n = 18

Спортсменки III 
етапу
n = 13

Спортсменки IV 
етапу
n = 11

22 mõ ± 22 mõ ± 33 mõ ± 44 mõ ±

1. ЧСС, уд.·хв-1 85,1 ± 3,2 79,5 ± 3,3 74,5 ± 3,0 68,5 ± 3,1

1. ЧСС, t, p
t1, 2 = 1,22 (р1, 2 > 0,05); t1, 3 = 2,42 (р1, 3 < 0,05);
t1, 4 = 3,73 (р1, 4 < 0,001); t2, 3 = 1,12 (р2, 3 > 0,05);
t2, 4 = 2,43 (р2, 4 < 0,05); t3, 4 = 1,39 (р3, 4 > 0,05).

2. САТ, мм рт. ст. 110,0 ± 2,4 115,3 ± 2,7 120,3 ± 2,9 124,1 ± 2,9

2. САТ, t, p
t1, 2 = 1,47 (р1, 2 > 0,05); t1, 3 = 2,74 (р1, 3 < 0,05);

t1, 4 = 3,75 (р1, 4 < 0,001); t2, 3 = 1,26 (р2, 3 > 0,05);
t2, 4 = 2,22 (р2, 4 < 0,05); t3, 4 = 0,93 (р3, 4 > 0,05).

3. ДАТ мм рт. ст. 67,4 ± 2,6 72,5 ± 2,7 76,2 ± 2,5 80,8 ± 2,4

3. ДАТ t, p
t1, 2 = 1,36 (р1, 2 > 0,05); t1, 3 = 2,44 (р1, 3 < 0,05);

t1, 4 = 3,79 (р1, 4 < 0,001); t2, 3 = 1,01 (р2, 3 > 0,05);
t2, 4 = 2,30 (р2, 4 < 0,05); t3, 4 = 1,33 (р3, 4 > 0,05).

4. Проба Штанге, с 35,4 ± 2,6 42,2 ± 2,6 47,8 ± 2,6 55,9 ± 2,3

4. Проба Штанге, t, p
t1, 2 = 1,85 (р1, 2 > 0,05); t1, 3 = 3,37 (р1, 3 < 0,01);

t1, 4 = 5,91 (р1, 4 < 0,001); t2, 3 = 1,52 (р2, 3 > 0,05);
t2, 4 = 3,95 (р2, 4 < 0,001); t3, 4 = 2,33 (р3, 4 < 0,05).

5. Проба Генчі, с 37,5 ± 3,1 45,4 ± 3,2 50,5 ± 2,8 56,1 ± 2,7

5. Проба Генчі, t, p
t1, 2 = 1,77 (р1, 2 > 0,05); t1, 3 = 3,11 (р1, 3 < 0,01);

t1, 4 = 4,52 (р1, 4 < 0,001); t2, 3 = 1,20 (р2, 3 > 0,05);
t2, 4 = 2,56 (р2, 4 < 0,05); t3, 4 = 1,44 (р3, 4 > 0,05).

6. ЖЄЛ, л 2,13 ± 0,08 2,36 ± 0,09 2,81 ± 0,11 3,30 ± 0,10

6. ЖЄЛ, t, p
t1, 2 = 1,91 (р1, 2 > 0,05); t1, 3 = 5,00 (р1, 3 < 0,001);
t1, 4 = 9,06 (р1, 4 < 0,001); t2, 3 = 3,17 (р2, 3 > 0,01);
t2, 4 = 6,91 (р2, 4 < 0,001); t3, 4 = 3,23 (р3, 4 > 0,01).

Примітка: І етап – початкової підготовки, ІІ етап – попередньої базової підготовки, ІІІ етап – спеціалізованої базової 
підготовки, ІV етап – підготовки до вищих досягнень.

Висновки. Проведене дослідження дозволило 
кількісно оцінити рівень прояву функціональних 
можливостей важкоатлеток, які тренуються за 
програмою ДЮСШ, у розрізі етапів багаторіч-
ної підготовки (12, 14, 17, 20 років). Оцінювання 
включало маркери серцево-судинної та респіра-
торної систем: ЧСС у спокої, артеріальний тиск 
(САТ та ДАТ), життєву ємність легень (ЖЄЛ), 
проби Штанге та Генчі.

Встановлено поетапне покращення функціо-
нальних можливостей: зі зростанням віку й тре-
нувального стажу спостерігали «економізацію» 
серцевої діяльності (зниження ЧСС у спокої) та 
системне зростання респіраторної витривалості 
(підвищення ЖЄЛ, збільшення тривалості проб 
Штанге та Генчі). Показники АТ підвищувалися 
в діапазоні, типовому для тренованих спортсме-
нок, що відображає вікове дозрівання і адапта-
цію до силових навантажень. Найбільш виразні 

відмінності – між молодшою групи (12 років) та 
досвідченою (20 років) групами, між суміжними 
етапами зміни помірні або вибіркові.

Результати підтверджують доцільність етапної 
індивідуалізації навантаження з опорою на опе-
ративний моніторинг функціональних маркерів 
(ЧСС спокою, АТ, ЖЄЛ, проби Штанге та Генчі) 
з урахуванням віку, тренувального стажу й ваго-
вої категорії. Такий підхід підтримує раціональне 
дозування обсягу й інтенсивності, ефективніше 
засвоєння технічних елементів і безпечну адап-
тацію до специфічних силових стимулів у межах 
програм ДЮСШ.

Перспективи досліджень. Потрібні стандар-
тизовані протоколи функціонального тестування 
для спортсменок на різних етапах, валідація «чут-
ливих» порогів змін показників для корекції тре-
нувань, а також інтеграція біологічного віку та 
фаз ОМЦ у моделі індивідуалізації підготовки.
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