Pe3roMme

foknaza npodeccopa @.b.J/IlutTBuHa Ha popyMe «boibiiasg HayKa-60/1bILIOMY CIIOPTY».

llesnblo JaHHBIX UCCAEJOBAaHUN SIBJISIETCS U3Y4YEeHHUE BO3JEeHCTBUSA ClelMaJu3upPOBAHHOTO
NUILEBOTO MPOAYKTA JAUETUYecKOro JieuebHoro nutaHus Cumbuosaa (mpoussBojgctBo HIIO
[IPOBUO, P®) Ha PyHKUMOHA/IBHOE COCTOSIHUE  OTJAEJbHbIX CHCTEM  OpraHu3Ma
CIIOPTCMEHOB: IUTAHTUCTOB, JIEFKOATJIETOB U JILLDKHUKOB.

[IpoBeeHHblE HCCEOBAaHUS MO3BOJISIET peKoMeHAoBaTb CuMOUOA  Kak 3(PeKTUBHYIO
HAHO/MCIIEPCHYI0 KOMITO3ULIMI0 HATYpPaJbHbIX GHOJIOTMYECKH AaKTUBHBIX BEIIECTB, KOTOpas
3HAYUTEJNbHO YJy4dlllaeT CIOPTUBHYIO GOopMYy, yBeJMYMBaeT GU3UYECKYIO CHUJTY, BBIHOCIUBOCTb,
KOHLIEHTPAIMI0 BHUMaHUSI U pabOTOCIOCOOHOCTh, He MMeeT MOOO0YHbIX IBJEHUH, OKa3bIBaeT
IPOTEKTOpPHOE JeWCTBUE HAa Pa3/IMYHble OpraHbl MPU UHTEHCUBHBIX PU3UUYECKHUX HArpy3Kax, a
TaK)Ke M03BOJIsIeT KOMOUHUPOBaTb CHMOMOJI C yKe U3BECTHBIMU NpenapaTaMu, BAUSIOLIMMU Ha
CIOPTHUBHYI PaboTOCHOCOOHOCTD, CHUXKAsl UX JO3UPOBKU M KOJIMYECTBO, @ TaKXKe MOOOYHbIE
3pdeKThl UX NIPUMEHEHUS W OOIIYI0 MeAHWKAaMEHTO3HYI0 Harpy3ky (4TO 0COOGEHHO BaXXKHO B
JIeTCKOM U IOHOILIECKOM CIIOPTE).

IllpumeHnenne CuMOMOJIa TrpynnoM mTaHrucroB. O6cienoBaHo 27 cnopTcMeHoB 17-23  jer,
npodeccHoHaJbHO 3aHUMAIOLIMXCS LITAaHMONW B TeyeHUe OT 2 JeT [0 7 JieT. YPOBeHb CIIOPTUBHOTO
MacTepcTBa oT 1 paspsja o MacTepa cnopTa. Bce o6¢cejoBaHHble 6bIIM pacnpe/iesieHbl Ha [iBe TpyNbl:
koHTpoJibHadA (KT') uncneHHocThio 16 roHo1el 1 ocHoBHass (OT') B coctaBe 11 yenoBek. CnopTcMenbl O
Ha npoTspkeHUM 21 aHA ynoTpebssaun Cumb6uos. CxeMa npuMeHeHUsl ciefytomasg: 1-5 JHU nmpueM U3
pacueta 0,5 r/kr maccel Tesa. [lociie npuema ByX/HEBHbIN nepepsiB; ¢ 8 o 12 fHuU f03a 1 r/Kr; BTOpoi
nepepbIB 2 AHsA; ¢ 15 mo 19 nuu posa 1,5 r/kr; TpeTui nepepsiB 2 [HS; ¢ 22-ro 1o 26 AHU A03a 1,5 r/kr
Macchl Tesia. CnopTcMenb! KIM o Tako# »xe cxeMe NpUHUMaJIX B SKBUBaJIeHTHOH Jj03€ MJ1aLe6o.

[IpumMeHenue CUM6GHOJIa yCUJINIJIO OOMEHHbIe NPOLecChl HA MUKPOYPOBHE, O 4YeM CBU/I€TeJIbCTBYET
CTaTUCTUYECKH HaJeXHbIH pocT y wTaHructoB OI' usyyeHHbIX mapaMeTpoB no cpaBHeHuto ¢ KI. Ilo
JlaHHBbIM JIa3epHOH A0NNJepoBCKOU pioyMeTpuu y criopTcMeHoB OI' MUHTEHCHBHOCTh MUKPOKPOBOTOKA
yepes3 CHCTEMY COCYJI0B MUKpPOLMPKYJIATOPHOTO pycJja yBeauduaack Ha 131% (p<0,05), npu pocTe Ha
33% B KT'. [lo faHHBIM ClIEeKTPaJIbHOTO aHa/M3a yBeJIMYMBaeTcsl 0OMeHHasl IOBEPXHOCTb MUKPOCOCY /0B,
YTO NOATBepxkJaeTcad cHWKeHMeM Ha 77% (p<0,05) ToHyca mnpeKanuJaspHbIX CPUHKTEPOB.
OpHoBpemeHHo Ha 41% (p<0,05) Bbipocsa BasoAuJaTalUs KaNWLISAPOB, 00YCAOBJIEeHHass BbIOPOCOM
OKCHJa a30Ta 3HAO0TeaHanTaMU. [1o JaHHBIM ONTUYECKOW TKaHEeBON OKCUMeTpPUH y criopTcMeHoB Ol Ha
12% (p<0,05) cHu3u/ICA MOKasaTeJb caTypallUd KUCJA0POJA TeMOrJIOGMHOM CMellaHHOW KpPOBH, YTO
KOCBEHHO CBU/ETEJIbCTBYET O pOCTe NoTpebJieHusI KUCJA0po/Ja Ha KIeTOoYHOM ypoBHe. Kpome sToro, B O
OTMeyasicsl JAOCTOBepHbI pocT Ha 24% (p<0,05) BesnuuyMHBl NOKas3aTessl YJeJbHOr0 NOTpebseHHs
KUcJ0poAa TKaHAMU. [IpuyeM yiydllieHHe KUCJAOPOATPAHCIOPTHON GYHKIIMK NPOUCXOAUJI0 KOMIIJIEKCHO
C OJHOBpEMeHHbIM MOBbllleHMeM Ha 28% reMoryio6buHa U Ha 12% KOHLEHTpalMHd 3PUTPOLUTOB.
JanbHelllee y4yacTHe KHCJOpPOJAa B OKUCJAUTEJSbHO-BOCCTAHOBHUTEJNbHBIX peaKLUsX Ha YpOBHe
MUTOXOHJPUN KJIEeTKU OTpakaeT BeJW4YMHA, ob6paTHas pejokc-noteHiuany HAJJH/DA/l. AkTHBHOe
BkiaodyeHve HAJIH B peakuuu oxKuciaeHUs y cnopTcMeHoB OI' conpoBOXKJanocb CTaTUCTHUYECKH
3HAYUMbIM CHUXeHHeM Ha 29% BennuuHbl HA/JH/®A/] no cpaBHeHHU10 ¢ nokasartesieM B KI'.

[locse TpexHefeJbHOr0 NMpPUMeHEHUs MPOAYKTA YJydllIWJach BereTaTUBHAsl peryJ/slus cepAla.
[lokazaHo yculeHHe 3ProTPONHON GYHKLUMU PETryJsaTOPHBIX CHUCTEM HENOCpPeJCTBEHHO B XOoJe
TPEHUPOBOK U TIOBbILIEHHWE TPOPOTPONHON aKTUBHOCTHU B COCTOSSHUM OTHOCUTEJBHOTO IIOKOS.
Peructpupyercs ycujeHue B IOKOe XOJUHePruyecKUx BJAMSHUN Ha CepJeyHyl0 MbILILY, KOTOpPble, KaK



M3BECTHO, o6ecneyuBalOT TpPodOTponHyw ¢JyHKIUI B opraHusMe. OTMeyaeTcss CTAaTHUCTHYECKH
3HAUYMMbIH POCT CpeIHUX BeJIMYMH MoKa3aTesel: Mx-Mn Ha 16%, RMSSD - na 25%, pNN50 - Ha 34%, HF
- Ha 37%. OTMeuaeTcs1 JOMUHUPOBaHME aBTOHOMHOI'O KOHTYpa yIpaBJieHUsl CepAeyHbIM PUTMOM HaJ,
LeHTpa/IbHBIMH CTPYKTypaMH. B pesysibTaTe Ha 45% CTaTUCTUYECKH 3HAYHMMO [IOBBILIAETCS [T0Ka3aTe b
CyMMapHOW MOIIHOCTU cHeKTpa Ha QoHe CcHKeHUsT Ha 17% UHTerpajJbHOro I[OKasaTeJs
HaIps>KeHHOCTU PerysaTopHbIX cucteM (SI).

IlpumeHeHne CUMOGHUOJIA TPYNNOl CHOPTCMEHOB B JILDKHBIX TOHKaxX (B Bo3pacTe 15-16 jet)
CONMPOBOX/IAJIOCh CTAaTUCTUYECKU HaJlexxHbIM pocToM Ha 10,4% mnokasaTesisi reMaTokpuTa, Ha 8,6%
NOBBIIIA/IACH KOHLEHTPALUA 3PUTPOLUTOB, Ha 6,9% yBeJUYHUBaAIOCh COAepKaHHe IeMOrJIOOMHa, U Ha
20,6% cHmxKanacb KoHUeHTpauus JuMdouuToB. CO CTOPOHBI BEreTaTUBHOW PETy/sLUU CEepevyHOro
pUTMa OTMeyaeTcsl CTAaTUCTUYECKU HaJle)XHOe CHM)KeHUe II0Ka3aTeJsel, OleHUBAIUIUX BJIMSHUE
CUMIIATUYECKOro 3BeHa BEreTaTHBHOM HEepBHOW CHUCTEMBbI M MOBBIIIEHHE BKJIAJa NapacMMIAaTHYeCKUX
BJIMSIHUM Ha PeryJsiUIo CepevyHol AesATe/bHOCTU. B pesysibTaTe mokasaresnb AMo cHu3uics Ha 28%,
LF-cnekTp - Ha 34%, VLF- cnekTp - Ha 51%. Ha aTom ¢oHe yBennuminch 3HaueHuss Mx-Mn Ha 22%,
RMSSD - Ha 36%, pNN50 - Ha 25%, HF - Ha 44%. UHTerpasbHas BesnuuHa Sl 1o rpyIine yMeHbLINWIaCh
Ha 61% (p<0,05).

Y 10HBIX JTBLKHUKOB Mocje Kypca CuM6U0/1a yAyYUIWINCh TOKa3aTe/d KOTHUTUBHBIX TPolieccoB. B
YAaCTHOCTU 00beM KpPAaTKOBPEMEHHOM MNaMATU CTAaTUCTUYECKU HaJleXKHO yBeauuuca Ha 13,6%,
KOJIMYECTBO JIOMYIIeHHbIX OIINO60K yMeHblIUI0Cch Ha 10,3% (p<0,05).

B rpynne serkoatyieToB B 6ere Ha 800 merpoB u 1500 merpoB (KMC, MC) (18-20 seT)
KypcoBoe nprMeHeHHe CHUMOHOJIa CONPOBOX/AJOCh YCHUIEHWEM aBTOHOMHOI'O KOHTYpa PEryJsiliiu C
poctoM nokasaTteseit RMSSD - Ha 18%, Mx-Mn Ha 24%, pNN50 - Ha 37%, HF - Ha 38%. Iloka3artesn SI
yMmeHbIiuicad Ha 70%. B kpoBu Ha 59% mMOBBICUJIOCH COJIepXKAHUE IPUTPOIMUTOB, MOKa3aTesb
reMaToOKpUTa yBeJuduJica Ha 5,5%, cosiepikaHue reMorJio6uHa BeIpocJio Ha 6,2%.

[Ipodeccop ®TOY BIIO "CTAGKCT" @.B. JIuTBUH



