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WPLYW DLUGOTRWALEGO WYSILKU FIZYCZNEGO NA ORGANIZM S[’ORTOWCOW SPECJALIZUJACYCH SIEW
ROZNYCH DYSCYPLINACH SPORTOWYCH | 0SOB NIE CWICZACYCH

W pracy przeanalizowane zmiany fizjologiczne, zachodzace podczas diugotrwatego wysitku wytrzymato$ciowego jakim byt
test Coopera. Wykonane badania na biezni (test Coopera) na grupie 20 0sob reprezentujacych 4 grupy (wytrzymaftoSciowa,
szybkosciowa, sitowa, nietrenujgca). Zbadane i przeanalizowane zalezno$ci pomiedzy kwasem mlekowym, tetnem a wynikiem, oraz
pomiedzy kwasem mlekowym, a tetnem w réznych warunkach eksperymentu: w spokoju, w tescie Coopera, w procesie odnowy
powysitkowej. Ujawnione, Zze poziom mleczanu wptywat na motoryke migéni, co przekfadato sie na gorszy wynik sportowy. Wiekszy
poziom tetna kojarzyt z podwyzszonym poziomem kwasu mlekowego. Wyniki badari wskazujq jednoznacznie na to, iz: 1) wyzszy
poziom kwasu mlekowego i tetna negatywnie wpfywajq na osiggniety wynik sportowy; 2) wyzszy poziom kwasu mlekowego wpfywa
na wyzszy poziom tetna.

Hasta klucze: wysitek fizyczny, wydolno$c, kwas mlekowy, tetno, wytrzymatoSc, szybko$c, sita, korelacja.

Pryimakov Oleksandr, Pekala Damian, Mazurok Natalija, Pryimakova Olga. The effect of prolonged physical
activity on the body of athletes who specialize in various sports and people who do not train. After analyzing the literature to
define the concepts of physical fitness, endurance and physical strength, lactic acid and delayed muscle pain syndrome, have done
research on the treadmill (Cooper test) on a group of 20 people representing four groups (endurance, speed event, draft, bly).
Knowledge of fatigue, relaxing effect on the body and physiological changes that occur during prolonged exercise, has allowed
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to better analyze the results in both sports (distance) and drivers of change in the body (lactic acid, heart rate). Correlation and
regression graphs show that in the case of this particular research group on the profit he had age and sex (the whole group are
men). Depending greatest overlap between the lactic acid and the result between the heart rate and the result of lactic acid and
between and heart rate. For the first correlation lactate levels affect the motility of the muscles causing discomfort at work, and in
some cases pain, which translated into a worse outcome Sports (slowing of muscle). Higher heart rate was caused by elevated
levels of lactic acid because the body is trying to pump out as soon as a toxic chemical from the muscles to break it down. Higher
speed of the heart rate was also due to the need to provide more oxygen to the muscles and acidified ejection from the body of
carbon dioxide. These results show clearly to the fact that: 1) higher levels of lactic acid and heart rate negatively affect the athletic
performance achieved, 2) higher levels of lactic acid affects the higher heart rate.
Keys: exercise, endurance, lactic acid, heart rate, speed, strength, correlation.

Mpuiivakos 0.0., [exnxkana [HamsiH, Masypok H.C., [puiimakosa 0.0. Bnnue mpueanoz2o ¢hizuyHo20
HasaHMaXeHHS Ha Op2aHi3M cnopmcMeHie, Wo cneyianizyromscs @ pi3Hux eudax cnopmy i ocib, siki He mpeHyrombcsl. Y
pobomi npoaHaniaosaHo hisionozaiyHi 3miHU npu ukoHaHHi mecmy Kynepa Ha 6ieositl dopixui. [ocnidxeHHs nposodunucsa Ha 20
8unpobosysaHux, nodifieHUx Ha Yomupu 2pynu (Wo cheuianisytombcsa 6 gudax cnopmy Ha eumpusasicms, Weudkicms, cuny i He
MmpeHytombCs). BuseneHo 8uCoKi 3anexHOCmi MiX pieHeM MOJIOYHOI KUCSIOMU, Yacmomo Cepyesux CKOpo4YeHb i AocseHymum
pesyibmamom 8 NPoueci mecmysaHHs. BUsHa4yeHo, Wo pigeHb lakmamy enfueae Ha MOmMOoPUKY, WO 8UPa)aembCs 8 NO2IPUIEHHI
cnopmugHo20 pesynbmamy. Pesynsmamu docridxeHb nokasyoms, Wo 6 mecmi aepobHo2o cnpamosaHocmi: 1) Ginbw 8uUCOKUl
pigeHb MOTOYHOT KUCIOMU | Yyacmomu cepuesux CKOpOYeHb HeeamusHo 8niugae Ha docseHymul pe3ynbmam & cnopmi; 2) binbw
8UCOKULI pieeHb MOIOYHOI KUCIOMU 8U3HaYae biflbLL 8UCOKY Yacmomy CepuesUX CKOPOYEHb, CnpsiMosaHy Ha fikgidauiio nakmamy 6
m'asax i Kpoei.

Knroyoei crnoea: ¢hizudHa nidcomossieHicmb, HagaHMaxXeHHs, sumpuganicmb, MO/IOYHa KUCIoma, Yyacmoma cepuesux
CKOPOYeHb, cusa, WeUdKiCmb, KOpenayjs.

Wstep. Podczas wzmozonego wysitku fizycznego w organizmie cziowieka zachodza zmiany fizjologiczne [6, 7, 9]. Cze$¢ z
nich, takie jak pojawienie sie potu na ciele, zaczerwienienie ciata, przy$pieszony oddech, widoczne sg na pierwszy rzut oka, inne
natomiast, takie jak zmniejszenie sie poziomu pH w organizmie, zwigkszenie czestotliwosci bicia serca, czy resynteza ATP sg
niezauwazalne, a dla niektdrych zajmujacych sie amatorsko sportem brzmig jak czarna magia [4,5].

Najwazniejszymi zmianami w ciele kazdego sportowca podczas réznorodnych czynnosci, ktére wymagajg zaangazowania
wiekszej ilosci partii miesni, czy bardziej wzmozonego wysitku jest powstawanie kwasu mlekowego oraz zalezno$ci jakie powstajg
na drodze kwas mlekowy/tetno, a osiggniety wynik [4, 7, 9]. Wyniki badan nad tymi elementami chcieliby$my przedstawi¢ w
niniejszej pracy.

Celem pracy jest zbadanie wptywu dtugotrwatego wysitku fizycznego na organizm sportowcéw specjalizujgcych sie w
réznych dyscyplinach sportowych i 0sdb nietrenujacych.

Zadania pracy: 1) Analiza wptywu dtugotrwatego wysitku fizycznego na organizm sportowcdw; 2) Zbadanie zwigzkéw
wzajemnych wskaznikéw fizjologicznych, a uzyskanym wynikiem przy wykonaniu testu Coopera; 3) Opracowanie modelowych
charakterystyk zwigzkow wzajemnych wskaznikdw fizjologicznych z uzyskanym wynikiem przy wykonaniu testu Coopera osobami
trenujgcymi i nietrenujgcymi.

Obiektem badan sg sportowcy specjalizujacy sie w roznych dyscyplinach sportowych i osoby nietrenujace.

Metody i organizacja badan wtasnych. W badaniach udziat wzigto 20 osdb podzielonych po 5 os6b do wybrane;
dyscypliny sportowej (pitka nozna, sprint, sporty sitowe). Grupami badawczymi byli: grupy os6b trenujacych sporty
wytrzymato$ciowe, szybkosciowe i sitowe, a grupg kontrolng - osoby nietrenujace wyczynowo, zadnej dyscypliny sportowej. Grupe
wytrzymato$ciowcdw reprezentowali pitkarze nozni z seniorskiej druzyny Miejskiego Klubu Sportowego Olimp Ztocieniec, ktorzy
obecnie grajg w Koszalinskiej Lidze Okregowej. Grupg, szybkosciowcow byli sprinterzy oraz skoczkowie w dal z Miedzyszkolnego
Klubu Sportowego Junior Ztocieniec. Grupe sitaczy reprezentujq kulturysci amatorzy, ktdrzy sami i we wiasnym zakresie ¢wiczg na
sitowni co najmniej 3 razy w tygodniu. Ostatnig grupg sa osoby, ktdre nie trenujg profesjonalnie zadnego sportu.

W ramach préb badawczych, wszystkie grupy beda mialy za zadanie wykonanie testu Coopera [2, 3]. Polega on na
ciggtym biegu przez 12 minut i stuzy gtéwnie do badania wytrzymato$ci u sportowcéw, jak réwniez z powodzeniem stosowany jest
przez nauczycieli wychowania fizycznego.

Test Coopera wykonywany byt na stadionie migjskim o nawierzchni zwirowej. Do przeprowadzenia badan na zawarto$¢
kwasu mlekowego w organizmie sportowcow podczas wykonywania wyzej wymienionych prob wykorzystat sie analizator kwasu
mlekowego THE EDGE (EMC zgodne z zadanym, EN 60601-1-2). Samo badanie polega na naktuciu palca przy uzyciu
odpowiedniego naktuwacza oraz nabraniu na specjalny pasek testowy (réwniez firmy THE EDGE, gdyz okreslone paski testowe sg
wstanie wspotpracowac jedynie z okre$lonymi typami analizatorow kwasu mlekowego) okoto 2 kropel krwi. Badania na obecno$¢
kwasu mlekowego w organizmie (w mmol/L) odbywali sie trzykrotnie: przed rozpoczeciem rozgrzewki, zaraz po zakofczonym
wysitku fizycznym (do 3 minut) oraz po wyznaczonym czasie na odpoczynek (10-15 minut).

Matematyczna obrdbka danych byta przeprowadzona na komputerze osobistym zwykorzystaniem statystycznych i
graficznych programéw Excel z pakietu MS Office 2019, Statistica 13.5, pozwalajacych urzeczywistnia¢ korelacje, wspétczynniki
regresji, determinacji oraz inne metody analizy matematycznej.

Wyniki badan wtasnych. Przez wykonania 12 minutowego testu Coopera 20 osdb tacznie pokonato sklasyfikowany
dystans 56 kilometréw i 300 m. Najwieksza pokonana odlegtos¢ byta przez zawodnika wytrzymato$ciowego i wynosita 3700 m.
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Najnizsza odlegto$¢ to 2250 m i pokonana byta przez osobe trenujacg sporty sitowe. Najgorszy wynik wérod wytrzymatoSciowcdw
wynosit 2950 m, a $rednia wynikéw wyniosta 3390 m. Wsrdd oséb trenujacych sporty sitowe najlepszy wynik osiggniety byt na
poziomie 2700 m, a $rednia wynosita 2480 m. Szybkosciowcy osiagneli srednig na poziomie 2910 m, z czego najlepszym wynikiem
byto 3050 m, a najgorszym 2750 m. Grupa kontrolna osiagneta $redniq 2480 m, a wiec taka sama jak sporty sitowe, majac za
najlepszy wynik 2750 m, a za najgorszy 2350 m.

Zmiany kwasu mlekowego przy wykonaniu Testu Coopera. Najwigkszy poziom kwasu mlekowego we krwi kapilarnej
wynosit 18,32 mmol/l i nalezat do osoby nie trenujacej z grupy kontrolnej. Najnizszy poziom 7,92 mmol/l nalezat do
wytrzymato$ciowca. Grupa kontrolna najnizszy poziom mleczanu osiggneta na poziomie 14,52 mmolll, a $rednia ,zakwaszenia”
wyniosta 16,63 mmol/l. Grupa 0séb trenujgca sporty wytrzymato$ciowe, ktéra byta faworytem testu najwyzszy poziom mleczanu
osiagneta na poziomie 8,5 mmol/l, ze srednig wynoszacg 7,92 mmol/l. Duze rozbieznoSci migdzy najnizszym poziomem (9,21
mmol/l), a najwyzszym (12,32 mmol/l) wystapity w grupie szybkosciowej. Srednia ,zakwaszenia” wyniosta 10,81 i byla drugim
wynikiem z po$rod wszystkich grup badawczych. Pomiedzy nimi, a grupg kontrolng znaleZli si¢ sitacze i kulturySci ze $rednig
poziomu kwasu mlekowego we krwi kapilarnej na poziomie 14,49 mmol/l. Najnizsza warto$¢ wyniosta 13 mmol/l, a najwyzsza 15,66
mmol/l. Srednia warto$¢ poziomu mleczanu we krwi dla wszystkich badanych wyniést 12,46 mmol/l, jednak 50% wszystkich
badanych miato réwno lub wiecej niz 12,66 mmol/l.

Po odpoczynku nastapito ponowne zmierzenie poziomu kwasu mlekowego we krwi (ryc. 1).

Najmniejsza warto$¢ osiggnieta zostata przez wytrzymato$ciowcow i wynosita 3,4 mmol/l, a najwieksza warto$¢ przez
osobe nie trenujacq regularnie. Poziom kwasu mlekowego tej drugiej zmniejszyt sie do poziomu 13,92 mmol/l. Najnizsza warto$é
osiggnieta przez grupg kontrolna wyniosta 11,76 mmol/l, a jej $redni wynik to 12,82 mmol/l. Najwigkszy poziom kwasu mlekowego
we krwi kapilamej u wytrzymatoSciowcow zmniejszyt sie do poziomu 4,21 mmol/l, osiagajac $rednig wartos¢ 3,77 mmol/l.
Szybkosciowcy osiagneli najnizszy poziom mleczanu wynoszacy 5,98 mmol/l, najwyzszy 7,51 mmol/l oraz $rednig warto$¢ na
poziomie 6,7 mmol/l. Najwieksza rdznica pomigdzy najnizszym wynikiem, a najwyzszym znajdowata sie u sitaczy i kulturystéw,
ktérzy ze $rednig poziomu kwasu mlekowego wynoszacg 10,29 mmol/l mieli wynik minimalny na poziomie 9,21 mmol/l, a
maksymalny 12,51 mmol/l. Ponad 50% wszystkich badanych osiagneta wynik wigkszy lub réwny 8,36 mmol/l.

Test Coopera jednoznacznie ukazat, ze osoby majace duzo wspdlnego z bieganiem osiagng lepsze rezultaty przy
mniejszym zmeczeniu podczas 12-minutowego biegu niz osoby, ktére swoje miesniowe zapasy energetyczne pozytkujg na sitowni,
albo w ogdle nic nie robia,
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Ryc. 1. Najnizszy i najwyzszy poziom kwasu mlekowego po przerwie odpoczynkowej w poszczegoinych grupach
badawczych - Test Coopera

Zmiany tetna przy wykonaniu Testu Coopera. Podczas przeprowadzonych badan sprawdzono réwniez czestotliwosé
skurczow serca. Srednia uderzen serca na minute przed rozpoczeciem Test Coopera wynosita: u wytrzymatosciowcéw 56,4 + 2,41
uderzenia, u szybko$ciowcéw 60,2 £ 0,84 ud/min i u sitaczy 60,4 +1,14 ud/min. Grupa kontrolna osiagneta wynik 63 + 4,64 ud/min.

Po 12 minutowym biegu $rednia wynikéw w poszczegdlnych grupach wynosita: wérod pitkarzy 178,8 £11,5 ud/min,
sprinteréw 194,4 +13,8 ud/min, sitaczy 202,8 +5,1 ud/min. Grupa kontrolna miata 205,2 + 8,9 ud/min.

Po odpoczynku $rednia tetna wszystkich badanych wynosita 105,3 £ 19,1 uderzenia na minute, u wytrzymato$ciowcow -
80,4 ud/min, u szybkosciowcow - 110,4 ud/min, u sitaczy - 114 ud/min, a grupa kontrolna osiggnefa wynik 116,4 uderzeh na minute.

Miedzy poziomem kwasu mlekowego i tetnem zaobserwowana wysoka zalezno$¢ (ryc. 2).

Matematyczny i graficzny model tej zaleznosci odbija liniowe zwiekszenie tetna w tescie Coopera przy zwiekszeniu
poziomu kwasu mlekowego we krwi - im wigkszy poziom kwasu mlekowego, tym wyzsza czestotliwo$¢ tetna.

Ten wzajemny zwigzek $wiadczy o wysokim stopniu integracji fizjologicznych wskaznikow w procesie wykonania
dtugotrwatego obcigzenia fizycznego.

Wynik w tescie Coopera silne koreluje z kwasem mlekowym i tetnem, zarejestrowanymi bezposrednio po probie
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badawczej i w regeneracyjnym okresie po obcigzeniu fizycznym (tab. 1).
Tabela 1.
Zwiazki wzajemne miedzy oddzielnymi wskaznikami przed, bezposrednio po wzmozonym wysitku fizycznym oraz po
wyznaczonym czasie na odpoczynek

Wskasniki Spoczynek (n=20) Test Coopera (n=20) Po odpoczynku (n=20)
Tetno, Wynik testu Tetno, . Tetno, Wynik testu
ud/min m) udmin | Wniktestu(m) 1 g m)
Kwas mlekowy 0,014 0,250 0,789 -0,849 0,690 0,868
Tetno - -0,508 -0,699 -0,647

Dane, przedstawiane w tabeli 1, Swiadczg o tym, ze najwyzsze zwigzki wzajemne z tetnem i z rezultatem w tescie Coopera
przejawia kwas mlekowy. Tylko koncentracja kwasu mlekowego w stanie spokoju nie koreluje ani z tetnem, ani z rezultatem w te$cie
Coopera. Poziom tetna zarejestrowanego w stanie spokoju wspoldziata statystycznie wiarygodnie z rezultatem w te$cie Coopera.
Ujemna zalezno$¢ swiadczy o tym, ze zbadane osoby majace najwyzszy poziom tetna w spokoju charakteryzujq sie stosunkowo
niewysokg wydolnoscig w tescie aerobowym (-0,508, p<0.05) i pokazujg w procesie badawczym najwyzszy poziom kwasu

mlekowego.
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Ryc. 2. Wykres zaleznosci kwasu mlekowego do tetna w spoczynku, bezposrednio po wysitku oraz po wyznaczonym

odpoczynku w Tescie Coopera

Ten zwigzek odbija liniowe pogorszenie rezultatu w tescie Coopera przy zwiekszeni poziomu tetna - im wiekszy poziom
tetna w stanie spokoju, tym gorsze wynik w tescie, ktéry charakteryzuje wydolnos¢ fizyczng o charakterze aerobowym.
Obliczone regresyjne modele zaleznosci rezultatu w tescie Coopera od poziomu tetna i kwasu mlekowego, zarejestrowane
w spokoju, podczas proby oraz w regeneracyjnym okresie po obcigzeniu fizycznym, a takze modele zwigzkéw wzajemnych tetna i
kwasu mlekowego w réznych warunkach (tab. 2).

Tabela 2.
Regresyjne modele zaleznosci rezultatu w tescie Coopera od poziomu tetna i kwasu mlekowego, a zwigzki wzajemne tetna i
kwasu mlekowego w réznych warunkach.

spokoj

podczas Testu Coopera

Po odpoczynku

y =6551,8-62,28 * x;

r=-0,508; p = 0,05.

y - wynik testu (m); x - tetno, ud/min;

y = 6882,609 - 20,828*x;
y - wynik testu (m); x - tetno, ud/min;
r =-0,699; p = 0,0006.

y =4326,24 - 14,35%;
y - wynik testu (m); x - tetno, ud/min;
r=-0,647; p = 0,002,

y = 535,8 + 2046,3*x;
y - wynik testu (m); x - kwas
miekowy, mmol/|
r=10,399; p = 0,09.

y = 4068,855 - 100,634";
y - wynik testu (m); x - kwas mlekowy,
mmol/l
r = -0,849; p = 0,00000.

y = 3668,68 - 101,69"x;
y - wynik testu (m); x - kwas mlekowy,
mmol/l
r = -0,868; p = 0,00000.

y = 62,9541 - 2,5629%x;

mmol/l
r=-0,054; p=0,82.

y - tetno, ud/min; x - kwas mlekowy,

y = 156,5806 + 2,989%x;
y - tetno, ud/min; x - kwas mlekowy,
mmol/|
r=0,789; p = 0,00006.

y = 74,7255 + 3,642*x;
y - tetno, ud/min; x - kwas mlekowy, mmol/l
r=0,690; p = 0,0008.

30



Haykoeuti yaconuc HIY imeHi M.I1. pacomaHosa Bunyck 3K (123) 2020
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University Issue 3 K (123) 2020

Widocznie, ze najwyzszy poziom integracji wskaznikéw fizjologicznych przejawia sie bezposrednio w procesie wykonania
testu Coopera. Obcigzenie fizyczne jest gtownym czynnikiem determinujgcym poziom integracji uktadu sercowo-naczyniowego na
ukfad energetyczny zabezpieczajacy dziatalnos¢ miesniowa,

Opracowane réwnanie regresji mozna eksploatowa¢ do modelowania i prognozowania mozliwych wartosci rezultatu w
pracy wytrzymatos$ciowej od wyjsciowego poziomu tetna i kwasu miekowego w réznych warunkach eksperymentu.

Nizej jest przedstawiony model wielorakiej regresji, ktéra przedstawia liniowe pogorszenie rezultatu w tescie Coopera przy
zwiekszeniu poziomu kwasu mlekowego we krwi i tetna - im wiekszy poziom kwasu mlekowego i tetna w stanie spoczynkowym, tym
gorszy wynik w procesie badania sportowcow.

y =4997,2 + 1405,1x1 - 61,85x2, (r= 0,564, p< 0,05),
gdzie: y - rezultat w teScie Coopera (m); x1- kwas mlekowy (mmoal/l); x2 - tetno (ud/min).

Wspotczynnik determinacji (d=0,318, (p< 0,05) $wiadczy o tym, ze zmienno$¢ rezultatu w tescie Coopera na 31,8 %
zdeterminowana jest wyjsciowym poziomem tetna i kwasu mlekowego.

Jak byto zaznaczone wyzej, statystycznie wiarygodny zwigzek wzajemny z rezultatem testowania przejawia tylko tetno w
wyjéciowym stanie, jednakze 2 parametry w wyjsciowym stanie (tetno i kwas mlekowy) okazujg najwiekszy i statystycznie
wiarygodny wptyw na wydolno$¢, w poréwnaniu do jednego wskaznika.

Graficzne rezultaty analizy dyspersyjnej jednoczynnikowej, charakteryzujacej stopier wptywu specyfiki specjalizacii
sportowej na poziom, osiagnietego podczas préby rezultatu, Swiadczg o tym (ryc. 3), ze najlepszy rezultat w tescie Coopera pokazali
sportowcy, nalezacy do grupy 1 (wytrzymato$ciowej), pézniej sportowcy drugiej grupy - szybkosciowej. Po nich trzecie miejsce zajeta
grupa sitowa, a najnizszg wydolno$¢ tlenowa wykazaty osoby, odnoszace sie do grupy 4 - nietrenujace;.

3600

3400 t

3200 t

3000

2800 t

Wynik testu (m)

2600 f

2400 ¢

2200

Grupy

Ryc. 3. Wplyw specyfiki sportowej specjalizacji na poziom osiggnietego podczas testu Coopera rezultatu. Grupy: 1 -

wytrzymato$ciowa; 2 —szybkosciowa; 3 — sitowa; 4 —nietrenujace.

Analiza dyspersyjna pokazata, ze specjalizacja sportowa okre$la rezultat podczas proby na 82,4 % (F=87,7, p<0,001),
poziom kwasu mlekowego - na 16,7 % (F=3,8, p<0,01), poziom funkcjonowania uktadu sercowo-naczyniowego - na 2,4 % (p>0,05).

Przedstawiciele grupy wytrzymatosciowej majg najmniejsze wartosci tetna w réznych warunkach eksperymentu. To
charakteryzuje ekonomicznos¢ funkcjonowania ich organizmu.

Whioski. Test Coopera jednoznacznie ukazat, ze osoby majace duzo wspolnego z bieganiem osiagng lepsze rezultaty
przy mniejszym zmeczeniu podczas 12-sto minutowego biegu niz osoby, ktdre swoje mieSniowe zapasy energetyczne pozytkuja na
sitowni, albo w ogdle nic nie robig,

Najbardziej istotne korelacje zachodza pomiedzy uzyskanym wynikiem sportowym, a poziomem kwasu mlekowego oraz
tetnem podczas wzmozonego wysitku fizycznego.

Osoby niewytrenowane uruchamiaty swdj system obronny mieéni, ktdry przy zbyt wysokim stezeniu kwasu mlekowego
podnosity znacznie czestotliwo$¢ bicia serca oraz spowalniaty prace miesni w celu ograniczenia produkcji szkodliwego mleczanu,
przez co wynik sportowy byt gorszy.

Osoby dobrze wytrenowane (trenujace sporty wytrzymato$ciowe) potrafity poradzi¢ sobie ze zmeczeniem, a ich organizmy
produkowaty mniejsze ilosci mleczanu. Wytrenowanie pozwolito im nie podnosi¢ poziomu tetna zachowujgc przy tym optymalny
podczas tlenowej pracy poziom pH migéni.

Rezultaty eksperymentu pozwalajg wstepnie wnioskowa¢ o tym, ze kwas mlekowy i tetno sg informacyjnymi
wegetatywnymi wskaznikami, ktére mozna uzywaé w sportowej diagnostyce dla oceny reakcji organizmu na wytrzymatosciowe
obcigzenie fizyczne, prognozowania aerobowej wydolnosci fizycznej.
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Opracowane regresyjne modele mozna uzywa¢ do modelowania mozliwego poziomu wydolno$ci fizycznej sportowcow

przy roznych wartosciach tetna i kwasu mlekowego.
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SOCIAL AND PEDAGOGICAL ASPECTS OF THE FORMATION OF THE PERSONALITY IN THE COURSE OF
SPORTS ACTIVITY

In the article, the attempt to find out the valuable potential of the impact of sports activity on personality is made. It is
proved that physical training and sport are intended to provide integration into the system of the public relations of each person
irrespective of his physical capacities. It becomes clear as far as values of physical culture and sport and their traditional educational
influence it is capable to help the person to find world outlook orientations for own acts. It is noted that modern sports education has
to be innovative in the nature of a rather democratic process. It has to become an effective remedy of revival and further
development of national culture, get the status of the effective instrument of counteraction of spiritual degradation, awaken
patriotism, humanity, sense of personal dignity. Considering specified, the activity of sports institutions has to be organized so that to
promote the statement of each personality as a creator of own life, active member of society who every minute approves ideals of
humanity and respects the country.

Key words: activity, education, influence, personality, sport, physical culture, values.

3aeansHiok O. B, Iympoe C. K0. CouianbHo-neda2o2iyHi acnekmu cmaHoeneHHsi ocobucmocmi y npouyeci
¢hiskynbmypHo-cnopmueHoi  disinbHocmi. Y cmammi  30ilicHioembcs  cnpoba 3'scygamu  UiHHICHUL nomeHuian ennusy
hiskynbmypHo-cnopmugHoi dianbHocmi Ha ocobucmicme. [JogoOumbcs Oymka, wWo (hisudHE BUXOBAHHSI | CNOPM NOKIUKaHI
3abesneyumu iHmMeapauilo 8 cucmemy CycnifibHUX BiOHOCUH KOXHOI MOOUHU He3anexHo eid i ¢hisuyHuX Moxueocmed.
3'acosyembcs, Hackinbku YiHHOCMI hi3udHOI Kymbmypu i cnopmy ma ix mpaduyiliHul guxosHuli ennue 30ameH donomazamu
T0OUHI 3Haxodumu ceimoensiOHi opieHmauii Ona enacHux e4uHKie. HagormowlyembCsi Ha MoMy, Wo cy4acHe i3KynbmypHo-
CnopmugHe 8UX0BaHHS NOBUHHO Mamu eunepedxysanbHull xapakmep wodo OemMokpamuyHo20 npouecy. BoHo mae cmasamu
echekmusHuM 3acobom 6i0podeHHs | nodanbwoi po3bydosu HauioHambHOI Kynbmypu, Habysamu cmamycy egeKkmusHo20
iHcmpymeHma npomudii’ OyxosHili Oeepadauii, npobydxysamu 8 ocobucmocmi nampiomusm, 2yMaHHiCmb, noyymms ocobucmoi
2idHocmi mowjo. 3 02nady Ha 3a3HayeHe, QifnbHICMb (i3KYIbMYPHO-CNOPMUBHUX IHCMUMYyUit Mae 6ymu Op2aHi308aHO0 Mmakum
YuHoM, Wob cnpusmu ymeepaKeHHI0 KOXHOI ocobucmocmi sk meopus 81acHo20 XUMmmS, akmugHO20 YileHa Cycnifbcmea, KUl
WOX8UMUHU ymeepOXye ideanu aymaHiamy i nogaxae c8ok0 KpaiHy.

Knrovoei cnoea: disnbHicme, suxosaHHs, ennius, ocobucmicms, cnopm, i3udHa Kynbmypa, UiHHOCMI.

3aeanbHiok E. B., lMympoe C. ). CoyuanbHo-nedazozuyeckue acnekmsl CmMaHOB/EHUsI JIUYHOCMU 6 npoyecce
¢huskynbmypHo-cnopmueHoli desmenbHocmu. B cmambe npednpuHUMaemcs Nonbimka 8bISICHUMb UEHHOCMHbIL nomeryuan
8MUSIHUST DU3KYIbMYPHO-CNOPMUBHOL dessmenbHOCMU Ha nudHocmb. pusodumcst MHeHUe, Ymo (hu3UYecKoe eocnumaHue U
cnopm npusgaHbl obecneyums UHMezpayuro 8 cucmemy 06UECMBEHHbLIX OMHOWEHUL Kax0020 Yeroseka He3asucuMo om €20
¢husuyeckux B803mMOKHOcmel. BbIACHAEMCS, HACcKOMbKO UEeHHOCMU (bu3uyeckol Kymbmypbl U cnopma, Ux mpaduyuoHHOe
gocnumamerbHoe 803delicmeue cnocobHO nomMoz2amb 4Ye/I08eKy Haxo0UMb MUPOBO33PEHYECKUE OpueHmauyuu 01t cOBCMEEHHbIX
nocmynkog. Ommeyaemcs, Ymo COBPEMEHHOE (DU3KYIIbMYPHO-CNOPMUBHOE 8ocnumMaHue OO/MKHO UMemMb  onepexarouiuli
Xapakmep omHocumenbHo deMokpamuyeckoeo npoyecca. OHO AOMKHO CMaHOBUMBCA 3¢heheKkmuUBHbIM CPEACMBOM 803POKAEHUS
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