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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность. Рациональное построение и содержание многолетней тренировки в спортивном плавании определяет уровень результатов спортсменов высокого класса. Главной целью тренировочного процесса является достижение необходимого уровня развития ведущих функций на всех этапах многолетней подготовки, который в дальнейшем обеспечит достижение выдающихся спортивных результатов в зрелые годы. Большая часть многолетней подготовки в плавании приходится на пубертатный период развития. Его характерной особенностью является гетерохронность созревания соматических и функциональных систем, что создает предпосылки для своевременного и направленного тренировочного воздействия в сенситивные периоды роста и развития ведущих качеств у юных пловцов (Н.Ж. Булгакова, 1978, 1986; Н.Ж. Булгакова, А.Р. Воронцов, 1984; А.А. Гужаловский, 1984 и др.). При этом при планировании многолетней подготовки и оценке перспективности спортсмена необходим учет половых особенностей, индивидуальных темпов и сроков биологического созревания.

Основой определения спортивной пригодности, разработки программ подготовки и педагогического контроля за реализацией потенциальных резервов организма служат модельные и нормативные характеристики, которые позволяют вести более строгий количественный и качественный учет показателей спортивной подготовленности. (Т.М. Абсалямов, 1983;   Г.В. Александрова, 1982; Н.Ж. Булгакова, 1983; М.Я. Набатникова,           С.П. Конов, 1981; В.П. Озеров, 1979; В.Н. Платонов, 1977; Н.А. Фомин,    В.П. Филин, 1972, 1986).

Разработка комплексных модельных характеристик и нормативных требований для высококвалифицированных и юных спортсменов на основе соматических и функциональных показателей специальной работоспособности необходима для совершенствования многолетнего тренировочного процесса и достижения высоких спортивных результатов в зрелые годы.

Гипотеза: Эффективность применения педагогических воздействий в процессе многолетней тренировки может быть существенно повышена на основе учета типов биологического развития юных пловцов в пубертатном периоде. Коррекция способов оценки и методов спортивной тренировки, позволяет учитывать врожденные конституциональные и биоэнергетические особенности индивидуума.

У взрослых спортсменов высокого класса существуют индивидуальные различия в функциональных возможностях организма, которые определяют срочный тренировочный эффект. Внутри возрастных групп имеются соматические и функциональные различия, зависящие от пола и биологической зрелости юных пловцов.

Объект исследования. Процесс многолетней подготовки в спортивном плавании.

Предмет исследования. Индивидуальные особенности построения многолетней тренировки пловцов 11 – 18 лет.
Цель исследования. Обеспечение контроля за построением и содержанием многолетней тренировки в спортивном плавании на основе учета возрастных, половых, конституциональных и биоэнергетических критериев индивидуализации.

Научная новизна работы заключается в теоретическом и экспериментальном обосновании возрастных закономерностей соматического и функционального развития в процессе становления спортивного мастерства пловцов от новичка до мастера спорта.

Выявлены максимальные индивидуальные значения и нормативные величины конституциональных и биоэнергетических критериев специальной работоспособности высококвалифицированных пловцов.

Установлены особенности тренировочного воздействия плавания спортивными способами в полной координации и по элементам на различные показатели аэробной и анаэробной работоспособности пловцов высокого класса.

Выявлена зависимость срочного тренировочного эффекта от индивидуального уровня развития максимума аэробных и анаэробных возможностей пловцов высокого класса.

Установлены эргометрические и биоэнергетические критерии специальной работоспособности, определяющие спортивные результаты на дистанциях 50, 100, 200 и 400 м в четырех спортивных способах плавания.

Получены новые данные о возрастной динамике показателей соматического и функционального развития пловцов обоего пола 11-16 лет с различным типом биологического созревания, погодовых приростах и возрастных зонах наибольших приростов, гетерохронности и степени зрелости соматических и биоэнергетических показателей специальной работоспособности.

Выявлены особенности соматического и функционального развития пловцов обоего пола 11-16 лет различных типов биологического созревания: акселерированного, нормального, ретардированного.

Экспериментально доказано, что уровень развития соматических и функциональных показателей в пубертатном периоде связан с биологическим возрастом спортсменов.

Теоретическая значимость исследования заключается в разработке научно-обоснованной концепции индивидуального подхода к тренировке в возрастных группах по спортивному плаванию, базирующегося на основе учета половой, биологической, соматической и функциональной зрелости спортсменов. Индивидуальный подход позволяет повысить эффективность управления тренировочным процессом за счет применения объективных количественных критериев специальной работоспособности, полученных на юных пловцах трех типов развития, что в значительной мере дополняет их возможности энергообеспечения.

Практическая значимость. Разработанные модельные характеристики и нормативные требования, основанные на конституциональных и биоэнергетических критериях определяют морфо-функциональный статус пловцов – спортсменов высокого класса, отражают требования вида спорта и могут быть использованы в контроле за уровнем специальной работоспособности.

Разработаны нормативы для показателей аэробных и анаэробных способностей пловцов при выполнении специальных тренировочных упражнений в плавании спортивными способами. Характер и глубина тренировочного воздействия в зависимости от индивидуального уровня развития функциональных возможностей организма, двигательная деятельность пловцов различных возрастных групп и высокой квалификации могут быть использованы при создании унифицированной системы учета и контроля тренировочных нагрузок в плавании, создании тренировочных программ и иной плановой документации.

Предложенный индивидуальный подход может быть использован в выборе направленности тренировочных упражнений и комплектования учебно-тренировочных групп с учетом биологического развития юных пловцов.

Разработанные шкалы соматической и функциональной зрелости пловцов обоего пола 11-16 лет, с различным типом полового созревания, позволяют повысить надежность оценки биологической зрелости, оценить спортивную перспективность спортсменов, выявить слабые и сильные стороны физической подготовленности, а также определить готовность к выполнению планируемого результата.

Результаты исследования и разработанные на их основе методические рекомендации по контролю и управлению процессом спортивной тренировки пловцов различной квалификации могут быть использованы для разработки программно-нормативных документов в ДЮСШ, СДЮШОР, ШИСП и специализированных центрах по плаванию.

Основные положения, выносимые на защиту:

1. Разработанные модели и нормативные шкалы физического развития и специальной работоспособности позволяют оценить уровень подготовленности пловцов высокого класса, выявить сильные и слабые стороны их морфологического и функционального развития. При определении спортивной перспективности следует ориентироваться на спортсменов, чьи показатели находятся выше средних значений. Выдающихся спортивных достижений смогут добиться те спортсмены, чей морфо-функциональный статус в дальнейшем будет равен или превысит максимальный уровень разработанных нами моделей.

2. Полученные количественные критерии морфо-функционального развития и биоэнергетического потенциала высококвалифицированных пловцов могут служить ориентирами для юных спортсменов, которых необходимо достичь в процессе многолетней тренировки. Уровень развития функциональных возможностей пловцов достаточно полно может быть оценен по показателям, характеризующим мощность, емкость и эффективность аэробных и анаэробных процессов.

3. Индивидуальный уровень развития максимума аэробных и анаэробных способностей пловцов высокого класса определяет срочный тренировочный эффект разных видов упражнений. Наибольшая глубина тренировочных воздействий достигается при плавании в полной координации движений, несколько меньшая – при плавании с помощью рук и ног.

4. При отборе детей для занятий плаванием, комплектовании учебно-тренировочных групп ДЮСШ и построении многолетней тренировки ориентировка на паспортный возраст и соматические показатели недостаточны. Различный уровень развития их морфофункциональных и биоэнергетических показателей требует также учета биологической и функциональной зрелости организма юных пловцов.

5. Возрастная динамика соматических и функциональных показателей (возрастные зоны наибольших темпов прироста и уровни матурации) юных пловцов обоего пола с 11 до 16 лет имеют достоверные различия в зависимости от типа биологического развития. Отставание юношей от девушек в возрастном развитии этих показателей составляет 1 – 2 года. Уровень развития соматических и функциональных показателей, лимитирующих скорость плавания, тесно связан с баллом биологической зрелости.

6. Юные пловцы обоего пола с нормальными и замедленными типами полового созревания проходят стадии развития, аналогичные акселератам, с опозданием на 2 и более лет. Это дает тренеру дополнительный резерв времени в формировании базовой выносливости, скоростно-силовой и силовой подготовленности. При этом дефинитивные значения их соматических, морфофункциональных и биоэнергетических показателей превосходят аналогичные значения спортсменов акселерированного типа.

7. Необходим дифференцированный индивидуальный подход к построению и содержанию многолетней подготовки, применению тренировочных нагрузок различной направленности, их объему и интенсивности в зависимости от пола и типа биологического развития. Оценка биологической зрелости, максимальных темпов прироста, уровней матурации основных морфофункциональных и биоэнергетических показателей особенно важна в средних возрастных группах для определения индивидуальных сроков начала интенсивной функциональной и силовой тренировки.

ГЛАВА 1. ПРОБЛЕМА ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ В СТАНОВЛЕНИИ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПЛОВЦОВ
Современная система подготовки спортсменов высокого класса представляет собой многогранный комплексный процесс. Его организационно-методическую основу составляет органическое слияние тренировочного и научно-исследовательского процессов, постоянное совершенствование средств и методов подготовки спортсменов. Спортивный отбор и многолетняя тренировка в возрастных группах  является основой подготовки высококвалифицированных спортсменов. Современная система физического воспитания рассматривает спортивный отбор как длительный многолетний процесс постепенного уточнения способностей (35, 75, 87, 219, 317, 537, 591). Данное положение основывается на признании диалектического единства биологического развития и спортивной тренировки, направленной на развитие ведущих качеств и достижения высоких спортивных результатов (291, 541, 612, 670). При этом особую ценность представляют исследования индивидуального пути становления спортивного мастерства на всем его протяжении (536, 541).

Спортивный потенциал индивидуумов формируется только в процессе и в результате тренировки из врожденных задатков (87, 278, 613, 813, 876). Без соответствующей тренировки даже очень высокие потенциальные способности не смогут достичь уровня развития, обеспечивающего демонстрацию высоких спортивных достижений (84, 95, 134, 142, 324, 505, 856). Только пройдя через многолетнее систематическое участие в тренировках и соревнованиях, юный спортсмен способен достичь высокого уровня развития специальных физических качеств, функциональных и психических возможностей, чтобы в “возрасте, оптимальном для высших достижений” (91, 114, 380-385), реализовать эти качества и возможности в высокие спортивные результаты. Поэтому целевой установкой процесса многолетней тренировки является максимальная реализация онтогенитического потенциала развития к возрасту высших спортивных достижений. Выполнение этой установки возможно при условии рационального построения многолетней тренировки, подбора оптимальных по величине и структуре тренировочных нагрузок на отдельных этапах подготовки (64, 65, 131, 195, 257, 343-345, 511, 512). Причем сроки и содержание каждого очередного этапа подготовки и стратегия отбора в ходе многолетней тренировки должны основываться на закономерностях возрастного развития физических качеств и функциональных систем организма (134, 141, 143, 221, 345, 536, 589, 608-611).

Установление характера взаимосвязи и взаимодействия двух процессов – биологического развития и становления спортивного мастерства – подтвердило целесообразность использования в спортивной практике показателя биологической зрелости: в целях отбора и контроля, определения перспективности, а также управления тренировочным процессом. Биологический возраст может служить четким ориентиром при определении места каждого этапа многолетней спортивной подготовки в процессе развития (541). Несоответствие тренировочных программ степени биологической зрелости систем организма, применение форсированных нагрузок, может привести к преждевременному исчерпанию адаптационных возможностей юных спортсменов (135, 205, 238, 239, 296, 474, 541, 579, 591, 597). Знание особенностей развития пловцов в разные фазы полового созревания позволяет определить и наиболее рациональную структуру тренировочных воздействий на каждом из этапов. Поэтому изучение возрастных закономерностей развития организма человека в процессе регулярных занятий спортом является основой для повышения эффективности отбора, индивидуализации и построения многолетней спортивной подготовки.

1.1. Периодизация и содержание многолетней спортивной подготовки

Спортивная тренировка – это многолетний и многогранный процесс, охватывающий ряд периодов возрастного развития спортсменов (329, 369, 370, 372, 374, 427, 432, 451, 454, 460, 463, 468, 471). Ее содержание и структура изменяются в соответствии и с возрастными особенностями, и логикой спортивного совершенствования (117, 120, 121, 140, 202, 411, 412-418, 432, 433, 450, 451, 485, 510, 518, 541, 579, 582, 591). Л.П. Матвеев выделяет (369, 370, 372, 374) четыре этапа занятий спортом в процессе многолетней спортивной тренировки, каждый из которых имеет существенные особенности и решает специфические задачи:

– этап предварительной спортивной подготовки;

– этап начальной специализации (специализированной базовой полготовки);

– этап углубленного совершенствования;

– этап спортивного долголетия.

В специальной литературе по плаванию у современных специалистов утвердилось довольно четкое деление процесса многолетней спортивной тренировки на конкретные этапы (84, 88-91, 94, 115, 198, 200, 340-345, 411, 433, 455, 541, 577).
В табл. 1 представлена общепринятая периодизация многолетней подготовки в спортивном плавании. Каждый этап имеет свои конкретные задачи и содержание. При этом необходимо подчеркнуть, что в плавании отбор и подготовка составляют единую учебно-методическую систему (433, 459). 

На 1 этапе предварительной спортивной подготовки пловцов основными задачами являются: поиск детей и определение их пригодности на основе морфологических критериев и показателей двигательной одаренности; формирование устойчивого интереса и мотивации к занятиям плаванием; обучение основам техники спортивных способов плавания, широкому кругу двигательных действий; укрепление здоровья, закаливание, всестороннее физическое развитие (84, 95, 115, 198, 200, 211, 475, 529, 572, 589).

Таблица 1

Периодизация многолетней подготовки в спортивном плавании

(по обобщенным данным Н.Ж. Булгаковой (95), А.Р. Воронцова, В.Р. Соломатина (198, 200), М.Я. Набатниковой (433), Л.П. Макаренко (343, 344), Т.С. Тимаковой (541) и др.)

	Этапы подготовки
	Пол
	Начальный возраст (лет)
	Продолжительность этапа 

(лет)
	Организационная форма занятий

	Предварительной подготовки
	Ж

М
	8-9

9-10
	1,5-2
	Учебные группы

	Начальной специализации
	Ж

М
	9-10

10-11
	3-4
	Учебно-тренировочные группы

	Углубленной специализации
	Ж

М
	12-14

13-15
	3-4
	Группы спортивного совершенствования

	Спортивного совершенствования
	Ж

М.
	15-16

17-19
	2 и более
	ЦОР, ПГОР, ШВСМ, сборные команды


Основное содержание данного этапа составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения. Количество учебно-тренировочных занятий может постепенно увеличиваться с 3 до 6 раз в неделю, что автоматически ведет к постепенному увеличению общего объема физической нагрузки (198, 200, 529). Как правило, выносливость развивается в аэробной зоне энергообеспечения (211). На этом этапе применяется программа тестов для спортивной ориентации ребенка (77, 81, 84, 85, 87, 95, 97, 192, 316, 317, 340, 423, 449, 576, 600).

На 2 этапе начальной спортивной специализации основными задачами являются: формирование разностороннего двигательного потенциала и функциональной базы, совершенствование технической подготовленности на основе комплексного плавания с постепенным углублением плавательной специализации в одном или двух способах плавания; воспитание мотивации, направленной на перенесение больших тренировочных нагрузок; проверка соответствия предварительно отобранного контингента детей требованиям избранной специализации; отбор наиболее одаренных юных пловцов с учетом морфологических критериев, предпосылок функциональных возможностей и специальной силы (81, 84, 95, 136, 198, 200, 211, 341, 343, 445, 529).

Этот этап считается наиболее важным для развития аэробных потенций юных спортсменов (84, 115, 116, 198, 200, 475, 529, 654). Для него характерно прогрессирующее увеличение общего объема плавательной подготовки от года к году, а также широкое использование средств ОФП. Объем плавания за сезон на последнем году этапа может достигать для девочек 1200-1400 км, для мальчиков – 1000-1200 км. Наиболее рациональной структурой тренировочных нагрузок является та, при которой 60-65% общего объема составляют упражнения аэробной направленности, 25-30% – упражнения смешанной аэробно-анаэробной направленности и по 2-3% – упражнения гликолитической и алактатной направленности.

На данном этапе необходимо начинать обучение технике выполнения силовых упражнений на суше и в воде. Применение разнообразных упражнений с малыми отягощениями и с акцентом на темпе движений стимулирует рост силовой выносливости за счет экономизации энерготрат и совершенствования мышечной регуляции. К концу этапа можно периодически включать в занятия на суше упражнения со средними и большими отягощениями. Специальную силу в воде развивают в процессе технической подготовки за счет обучения сознательному контролю темпа и шага движения и плавания с небольшим дополнительным сопротивлением (198, 200).

На 3 этапе углубленной специализации основными задачами являются: повышение общего функционального уровня; постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствования; дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности; формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование (81, 84, 95, 115, 116, 198, 200, 211, 341, 342, 449, 450 454, 463, 475, 510).

На третьем этапе отбора заканчивается спортивная ориентация, т.е. окончательно определяется основной способ плавания и дистанционная специализация юных пловцов (81, 84, 95, 198, 200, 529).

В этот период особое значение приобретает индивидуализация специальной подготовки на основе учета индивидуальных темпов биологического развития и двигательных способностей (6-8, 73, 75, 82, 94, 198, 200, 529, 536, 539, 540, 543, 547, 548). Спортивная подготовка также должна осуществляться с учетом межполовой гетерохронности физического и функционального развития (девочки опережают мальчиков по темпам развития на 1-2 года). До 12-13 лет у девочек и 14-15 лет у мальчиков применение нагрузок аэробного характера сопровождается улучшением спортивных результатов, как на длинных, так и на коротких дистанциях. В более старших возрастах аэробные нагрузки стимулируют рост достижений только на длинных дистанциях, а в плавание на короткие и средние дистанции факторами, лимитирующими результаты, становятся анаэробная производительность и силовые способности. Однако увеличение объема анаэробной и силовой работы на данном этапе многолетней подготовки будет положительно влиять на рост результатов в плавании только в том случае, если этому предшествовали значительные объемы аэробной тренировки. Суммарный объем плавания к завершению этапа может достигать для девочек 1800-2000 км, для мальчиков 1600-1900 км за сезон. Из них на долю аэробной и смешанной аэробно-анаэробной работы может приходиться 65-80%, на долю смешанной анаэробно-аэробной и гликолитической работы – от 11 до 30%, на долю алактатной работы 3-4% от общего объема плавания. Этап характеризуется снижением с возрастом положительного переноса тренированности с других видов физической деятельности на плавание. Наиболее эффективным средством повышения функциональной подготовленности становится плавание в полной координации движений.

Данный этап приходится на собственно пубертатную фазу развития организма юных пловцов, когда половое созревание сопровождается быстрым увеличением мышечной массы, запасов гликогена, повышением уровня секреции адреналина и половых желез. В это время создаются оптимальные биологические предпосылки для развития анаэробных возможностей, максимальной силы, силовой выносливости и скоростно-силовых качеств. Наиболее быстрыми темпами должен увеличиваться объем нагрузок для развития силовой выносливости, который к концу этапа достигает своих максимальных значений. Постепенно в тренировку включаются упражнения с предельными усилиями, выполняемые в преодолевающем, уступающем и изокинетическом режимах (198, 200, 529).

Целью 4 этапа спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства является выведение пловцов на результаты международного уровня. Задачи подготовки: освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений; поддержание высокого уровня функциональной подготовленности; совершенствование специальных физических качеств и технико-тактической подготовленности; поддержание высокого уровня спортивной мотивации (198, 200, 529).

На этом этапе многолетней подготовки в силу завершения биологического созревания организма прирост физических качеств и функциональной производительности значительно замедляется. В связи с этим важно, чтобы пловцы-юноши 16-19 лет и девушки 15-16 лет имели бы определенный резерв увеличения суммарного объема плавания и специальной силовой работы. Именно на этом этапе спортивного совершенствования пловцы достигают максимального объема плавания – 2000-2200 км для спринтеров, 2400-2600 км для средневиков и 3000-3500 км в год для стайеров. По мере приближения к предельным величинам суммарного объема плавания дальнейшее совершенствование физического потенциала возможно лишь с повышением интенсификации тренировочных нагрузок на суше и в воде (88, 120, 198, 200, 411, 440, 453, 456, 458, 459, 469, 470, 472, 529). Объем плавания в аэробой зоне составляет 45 - 50%, в смешанной аэробно-анаэробной зоне может достигать 30-35%, в гликолитической зоне – 15-18%, в алактатной зоне – до 3-5%. Суммарный объем подготовки на суше к концу этапа может достигать 300 часов в год. Широкое использование находят нетрадиционные средства подготовки (применение специальных тренажеров, лидирующих устройств, гидроканала, эргогенических средств механического воздействия (гипоксикатора)), а также средства нетренировочного воздействия (фармакологические и физиологические средства восстановления, адаптогены и т.п.) (20, 198, 200, 529). 

Наиболее тренируемым компонентом специальной работоспособности становятся силовые способности. Высокие объемы упражнений на максимальную силу для всех групп мышц позволяют создать запас силы. В тоже время прирост силы тяги при плавании отстает от прироста максимальной силы, что требует значительного увеличения объема работы по реализации силового потенциала мышц в технике гребковых движений. В процессе такой работы подбираются темп и шаг, соответствующие индивидуальным особенностям спортсменов и модельным требованиям соревновательной деятельности (198, 200, 529).

На четвертом этапе отбора продолжается углубленное изучение спортивных возможностей, оценивается степень соответствия индивидуальных особенностей всему комплексу требований, предъявляемых к спортсменам экстра-класса, при этом особое значение придается психологическим характеристикам (88, 89, 114, 292, 392). Здесь необходимо отметить, что при организации отбора на последних этапах, когда возрастает класс спортсменов, сужается разброс характеристик, непосредственно влияющих на достижение спортивного результата, а количество определяющих характеристик возрастает (433).

Таким образом, приводимая схема периодизации показывает, что многолетняя подготовка и отбор представляют собой единый непрерывный процесс постепенного уточнения соответствия индивидуальных возможностей требованиям спортивной практики. Однако, существующая периодизация, основанная на общебиологических закономерностях развития человека, требует ряда уточнений, связанных с накоплением знаний по индивидуализации тренировочного процесса, направленного на развитие и совершенствование физических качеств и функциональной подготовленности. В то же время, большинство исследований (409, 410, 419-421, 422, 429 и др.), проведенных на юных спортсменах носит частный, фрагментарный характер, не позволяющий в полной мере вскрыть возрастные особенности их развития. Поэтому, на сегодняшний день представляется необходимым детально изучить процесс возрастного развития юных спортсменов во всех его тонкостях, знать значения показателей, определяющих уровень спортивных достижений в каждом возрасте, изучить тенденции их развития, скорость прироста, периоды наиболее интенсивного развития и т. д.

Отчасти нерешенностью этих вопросов можно объяснить то, что как в плавании (3, 88, 89, 91, 539, 637), так и в других видах спорта (285, 490, 509, 531, 639), в среднем лишь от 10 до 30% чемпионов в возрастных группах впоследствии попадают в состав взрослых сборных команд. Опыт показывает, что на первых этапах многолетней подготовки из поля зрения тренеров часто выпадают одаренные спортсмены, а в тренировочных группах остаются дети средних способностей, в силу определенных причин показывающие относительно высокие результаты в детском и подростковом возрасте (91).

Признавая правильность приводимых выше теоретических концепций (219, 317, 402, 580, 639, 757, 906, 1005, 1006) можно считать, что для успешного построения многолетней подготовки, ее индивидуализации и проведения поэтапного отбора необходимы данные не только педагогических, но и медико-биологических, психологических, социальных исследований, выполненных на спортсменах. При этом надо подчеркнуть, что выявление медико-биологических критериев, являющихся функциональной основой специальной работоспособности, весьма актуально для плавания как циклического вида спорта (94, 194, 205, 420, 518). Несмотря на рост исследований в этом направлении (135, 419, 429, 538-540,542, 546-548, 614, 615, 965, 992, 993 и др.) закономерности возрастного развития функциональных систем организма детей в процессе регулярных занятий плаванием требуют своего дальнейшего, углубленного изучения.

1.2. Модельные характеристики и нормативные требования как критерии отбора и управления спортивной тренировкой

Эффективность управления и отбора связывается многими специалистами с разработкой модельных характеристик, определяющих специальную подготовленность спортсменов (9, 27, 81, 95, 205, 209, 259, 260, 261, 289, 323, 371, 373, 455, 488, 592, 615), которым должен соответствовать спортсмен экстра-класса в каждом конкретном виде спорта (9, 27, 84, 95, 259, 393, 401, 459) 

В основе разработки модельных характеристик спортсменов высокого класса лежит выявление особенностей их телосложения, уровней развития общих и специфических двигательных способностей, функциональной производительности, технико-тактической и психологической подготовленности. При этом требуется всестороннее и достаточно глубокое обследование специальной подготовленности и соревновательной деятельности выдающихся спортсменов и родственных по морфо-функциональным и типологическим показателям групп спортсменов. Такое обследование должно включать не только двигательные тесты, но и физиологические, биомеханические, биохимические и другие исследования для изучения задатков, адаптационных возможностей, закономерностей становления основных составляющих спортивного мастерства, компенсаторных возможностей организма спортсменов высокого класса (84, 149, 168, 259, 325, 401, 455, 528, 592, 650).

Для циклических видов спорта, в том числе и плавания, связанных с проявлением выносливости и большим расходом энергии во время преодоления соревновательных дистанций, весьма актуальным предоставляется изучение функциональных (биоэнергетических) возможностей спортсменов (127, 131, 159, 161, 259, 267, 282, 283, 284 , 495, 513, 517, 565, 619, 630, 641, 825, 882).

Источниками энергии, используемой для выполнения мышечной работы, в организме являются макроэргические фосфатные соединения: аденозинтрифосфорная кислота (АТФ) и креатинфосфат (КрФ). Запасы этих соединений в мышцах незначительны и поэтому должны постоянно восстанавливаться в ходе процессов клеточного метаболизма. Ресинтез АТФ во время работы происходит за счет трех видов биохимических преобразований: анаэробных креатинфосфатных, анаэробных гликолитических и аэробных (408).

Н.И. Волков (164, 411) предложил оценивать уровень энергетических возможностей организма с помощью критериев мощности, емкости и эффективности каждого механизма ресинтеза АТФ. Такой подход позволяет упорядочить процесс управления, тесно связав структуру соревновательной деятельности и соответствующую ей структуру подготовленности с методикой диагностики функциональных возможностей спортсмена.

В литературе имеется много работ, в которых изучались аэробные и анаэробные возможности спортсменов различного возраста, пола, квалификации, специализирующихся в разных видах спорта и на различных дистанциях (67, 113, 129, 192, 234, 376-378, 397, 513, 619, 622, 630, 685, 710, 733, 849, 853, 870, 907, 992, 993, 1010 и др.).

В таблице 2 представлены наиболее информативные показатели, применяемые для оценки специальной работоспособности в спортивном плавании (529).
Следует отметить, что к настоящему времени накоплено большое количество данных тестирования функциональных возможностей пловцов различного возраста и квалификации в неспецифических условиях: на велоэргометре, при беге на тредбане, степ-тесте и т. д. Но надо сказать, что даже такой интегральный показатель как МПК сильно зависит от процедуры тестирования, положения тела и объема мышечных групп, вовлеченных в работу (312, 517-519, 520, 684-686, 779, 851, 902).

Сопоставление МПК пловцов на велоэргометре и при плавании (517-519, 529, 889) показывает, что у квалифицированных спортсменов О2-потребление в обоих тестах почти идентично, а у пловцов экстра-класса при плавании оно даже выше, чем при педалировании. У пловцов более низкой квалификации, наоборот, потребление кислорода в неспецифических условиях выше, чем при плавании. Подобная картина наблюдается и для показателей анаэробных возможностей.

В силу этих причин нельзя рассматривать показатели, полученные при тестировании функциональных возможностей в наземных локомоциях, как модельные характеристики пловцов, поскольку они не отражают их реальных значений в специфических условия водной среды (308, 312, 429, 441, 968).

Таблица 2

Биоэнергетические и эргометрические критерии специальной работоспособности пловца (по В.Р. Соломатину)

	Компоненты работоспособности
	Биоэнергетические показатели
	Эргометрические показатели

	Аэробный:
	
	

	Мощность
	Максимальное потребление кислорода (VO2-max).
	Критическая скорость плавания (VКР), время на дистанции 400м.

	Емкость
	О2-приход за время удержания VO2-max.
	Время удержания VO2-max, VКР; тест Купера – дистанция, проплываемая за 12 мин; время на дистанции 800м.

	Эффективность
	Уровень аэробного порога (АП), уровень анаэробного порога (АнП), кислородный эквивалент работы (КЭР).
	Пороговые (VАП и VАнП) скорости плавания.

	Гликолитический:
	
	

	Мощность
	Скорость накопления молочной кислоты в крови (HLa/t), неметаболический “излишек” углекислого газа (ЕхсCО2).
	Время проплывания дистанций 50, 75м.

	Емкость
	Максимум накопления молочной кислоты в крови (maxHLa), максимальный сдвиг рН крови (рН-max) максимальный О2 долг, величина лактатного О2 долга (Lac O2D), суммарный неметаболический “излишек” углекислого газа (ЕхсCО2).
	Суммарное время проплывания теста 4х50м с интервалом отдыха 15с (t4х50м), время на дистанции 200м.

	Эффективность
	Механический эквивалент молочной кислоты – ее количество на метр пути (НLa/m); механические эквиваленты суммарного неметаболического “излишека” углекислого газа (ЕхсCО2/m) и лактатного О2 долга (Lac O2D/m).
	Отношение суммарного времени теста 4х50м с интервалом отдыха 15с к лучшему времени на дистанции 200м (t4х50м/t200м).

	Алактатный:
	
	

	Мощность
	Максимальная скорость распада макроэргов (КрФ/t).
	Максимальная скорость плавания (Vmax), время на дистанции 15-25м.

	Емкость
	Общее содержание КрФ в мышцах, величина алактатного О2 долга (АLac O2D).
	Время удержания максимальной скорости плавания (tVmax), количество повторений в тесте n25м с максимальной скоростью плавания и с интервалом отдыха от 30с до 90с.

	Эффективность
	Скорость оплаты алактатного О2 долга (Кal)
	Константы скорости врабатывания (К1) и падения скорости (К2).


Поэтому одним из основных требований, предъявляемых к процедурам тестирования с целью разработки модельных характеристик, является их специфичность.

Таким образом, максимальные показатели энергетического обмена, зарегистрированные при использовании специфических тестов, могут рассматриваться в качестве модельных характеристик потенциальных возможностей пловцов высокого класса. Замеры данных показателей после проплывания соревновательных, контрольных и тренировочных дистанций различной длины и разными способами позволят составить эталонную модель функциональной производительности при достижении высоких результатов на конкретных дистанциях.

Следует подчеркнуть, что разработка модельных характеристик функциональной подготовленности диктуется нуждами спортивной практики. Сопоставление индивидуального функционально-динамического портрета ученика с модельным профилем лучших спортсменов может говорить тренеру об индивидуальных возможностях спортсмена, позволяет выявить резервы для повышения отдельных сторон подготовленности, оптимизировать систему тренировочных воздействий, определить перспективы и пути дальнейшего совершенствования, индивидуализировать и корректировать тренировочный процесс (9, 60, 72, 95, 120, 137, 223, 274, 309, 321-323, 328, 338, 392, 401, 423, 508, 532, 533, 592, 638, 642). По этому поводу В.Н. Платонов и С.М. Вайцеховский (459) пишут: “Опыт, накопленный при ориентации и коррекции тренировочного процесса пловцов высокого класса, показывает, что отставание в развитии одного или двух даже относительно узких качеств может в значительной мере сдерживать возможности спортсмена не только в достижении спортивного результата в целом, но и в проявлении других качеств и способностей”. По свидетельству этих авторов: “Выявление лимитирующего звена в уровне специальной подготовленности с последующей целенаправленной тренировкой позволяет в течение нескольких месяцев добиться эффекта, который нечасто удавалось достичь в течение всего предшествующего тренировочного года” (459, 572).

Для проведения спортивного отбора в юношеском возрасте важно знать не только спортивный идеал, но и промежуточные возрастные модели, или нормативные требования, которые характеризуют спортсмена на отдельных этапах становления спортивного мастерства (136, 399).

В специальной литературе по плаванию имеется большое количество исследований, посвященных изучению отдельных сторон функциональной подготовленности юных спортсменов разного возраста. При этом чаще других рассматривается интегральный показатель аэробных возможностей – максимальное потребление кислорода, что обуславливается высокой информативностью данного показателя как критерия оценки уровня подготовленности и перспективности спортсменов (409, 410, 429, 504, 565, 619, 889 и др.). Однако, как бы ни был информативен какой-либо физиологический показатель, нельзя по уровню развития отдельных факторов судить о физической работоспособности юных спортсменов в целом. Для получения представления об уровне их подготовленности необходимо комплексное тестирование (402).

В практике спортивного плавания комплексные формы тестирования получают все более широкое распространение как в возрастных группах (127, 293, 495, 532), так и при обследовании квалифицированных спортсменов, членов сборных команд и специальных центров по плаванию (259, 267, 293, 594). Однако разработанные нормативные и методические рекомендации требуют уточнений, позволяющих сопоставить и количественно оценить показатели антропометрических, функциональных и силовых возможностей в зависимости от квалификации, возраста, пола и индивидуальных особенностей биологического развития организма, с целью определения спортивной перспективности.

Следует отметить, что модель специальной работоспособности, отвечающая требованиям спортивной практики, должна быть не только комплексной, но и допускающей возможность компенсаторных отклонений отдельных показателей и дифференцирующей их по степени значимости в возрастном и квалифицированном аспекте (136). Определенный интерес в данном вопросе представляют нормативные шкалы, которые предусматривают количественную градацию степени отклонения от средних величин как в меньшую, так и в большую стороны. Эти шкалы могут служить основой для построения интервальных прогнозов. В ряде исследований (201, 257, 932) было показано, что прогноз на нормативной основе возможен даже для показателей, обладающих невысокой стабильностью индивидуальных рангов развития (СИРР).

Индивидуальные модельные характеристики – наиболее объективный вид педагогического контроля, при котором необходимо сопоставление результатов тестирования с тренировочными и соревновательными нагрузками для оценки эффекта их воздействия путем учета количественных изменений комплекса физиолого-биохимических показателей. После чего возможно управление тренировочным процессом на различных этапах годичного цикла путем подбора для каждого пловца наиболее эффективных параметров нагрузки (95, 207, 309, 323, 392, 442, 501, 642) и разработка научно обоснованных планов и программ многолетней тренировки спортсменов (325, 479, 501, 592, 638).

Модельные характеристики приобретают большое практическое значение для отбора за счет уточнения характера врожденных признаков и приобретенных в результате тренировки морфологических и функциональных изменений, и других особенностей организма. Изучение их взаимосвязи и динамики может до некоторой степени облегчить правильное решение вопросов отбора и повысить его надежность (81, 87, 95, 325, 335, 485, 488, 489).

Прогнозирование на основе индивидуальных модельных характеристик основано на выделении эффективно управляемых параметров для обеспечения прогнозируемого результата (9, 27, 80, 95, 109, 335, 401, 426, 433, 485, 564). Например, скелетные размеры тела, масса тела, ЖЕЛ, аэробные и анаэробные возможности (мощность, емкость, эффективность процессов), силовые характеристики являются показателями, обуславливающими результат на всех дистанциях в плавании, которые, при регистрации на различных этапах подготовки с одновременным фиксированием результатов, имеют высокую стабильность тенденций индивидуального развития.

Таким образом, можно констатировать, что:

· до настоящего времени отсутствуют комплексные модельные характеристики и программно-нормативные требования, позволяющие количественно оценить уровень развития специальной работоспособности у пловцов разного возраста и квалификации. Разработать такие требования целесообразно на основе критериев мощности, емкости и эффективности аэробного, анаэробного гликолитического и анаэробного алактатного процессов энергообеспечения;

· данные, полученные разными авторами, не сопоставимы из-за измерения разных показателей, что не позволяет проследить закономерности развития специальной работоспособности пловцов в процессе становления спортивного мастерства;

· применение индивидуальных модельных характеристик позволяет оптимизировать тренировочный процесс, объективно проводить педагогический контроль, помогает в решении вопросов отбора, повышая его надежность, а также увеличивает степень достоверности прогнозирования физической работоспособности и спортивного результата пловцов.

Представляется, что решение этих вопросов будет иметь значительную практическую ценность для планирования, управления и отбора в процессе многолетней тренировки.

1.3. Возрастные особенности биологического развития юных спортсменов

К настоящему времени накоплен значительный материал исследований, связанных с особенностями возрастного развития человека. Одними из первых этим вопросом занимались В.С. Фарфель (568), B. Bloom (726), А.А. Гужаловский (216-232), Д. Таннер (535). По их мнению, организм взрослого человека представляет собой относительно стабильную систему сложных функций, что нельзя сказать о детском растущем организме.

Каждому этапу возрастного развития детей и подростков свойственны специфические анатомо-физиологические особенности (30, 32, 35, 42, 43). Формирование детского организма характеризуется интенсивными процессами морфогенеза и его развитие протекает неравномерно. Периоды ускоренного роста сменяются периодами его замедления, во время которых проходит интенсивная дифференцировка тканей и их формирование. В период возрастного развития изменяются биохимические, физико-химические, морфологические и функциональные свойства организма детей, которые определяются динамикой соответствующих показателей (16, 195, 312, 568, 571, 574, 605, 606, 651).

В основе онтогенеза лежит биологическая надежность. На каждом новом возрастном этапе организм ребенка является наиболее целесообразно сложившимся в процессе развития и является гармоничным целым с присущими ему особенностями (554).

1.3.1. Хронологический и биологический возраст

В научной литературе под термином “биологический возраст” понимается достигнутый отдельным индивидуумом уровень развития морфологических структур и связанных с ними функциональных явлений жизнедеятельности организма, соответствующий среднему для всей популяции уровню, характерному для данного хронологического возраста (125, 437). У некоторой части детей возможно совпадение биологического и хронологического возрастов. Однако у большей части индивидуумов  из-за разной скорости онтогенетического развития, возможно наследственного предрасположения или под влиянием различных условий жизни, истинный (биологический) и хронологический (паспортный) возрасты не совпадают, причем различие между ними может быть значительным (425, 515, 516, 615).

Понятие “биологический возраст” используется при изучении процессов роста и созревания детей (10, 615). “Биологический возраст” – более интегрирующее понятие. Ряд авторов (125, 615) в своих исследованиях чаще употребляют термины “анатомический”, “морфологический” или “физиологический возраст”, а также еще более конкретные понятия – “возраст полового созревания”, “возраст формы тела”, “костный возраст”, тем самым, подчеркивая значимость каждого показателя как одного из критериев именно биологического возраста.

Каждому паспортному возрасту детей могут соответствовать различные типы структуры отдельных органов (10, 125, 615), и он не дает возможности распознать состояние организма, так как в одном хронологическом возрасте дети находятся на разных стадиях развития (239).

Хронологический возраст ребенка не определяет его функциональной зрелости (9) (14), и поэтому не может служить опорным пунктом для изучения и вскрытия закономерностей роста и развития (14, 95).

Еще в 1929 году В.Г. Штефко и А.Д. Островский положили в основу своей конституциональной схемы принцип возрастной эволюции организма, выделив два типа: гипо-эволюционный и нормо-эволюционный (640), которые отражают варианты замедленного и нормального биологического развития детей (125, 437, 438).

Многие авторы (14, 30, 39, 246, 294, 295, 297, 298, 391, 541, 647, 988) в своих работах анализируют соотношение между паспортным возрастом детей и возрастом их полового созревания, который определяется по уровню развития вторичных половых признаков. А также, – по степени увеличения половых органов у мальчиков и времени наступления менструации у девочек. Исследователи указывают на высокую степень связи между скоростью процесса оссификации и полового созревания. Коэффициент корреляции между уровнем окостенения кисти и запястья и возрастом появления менструаций – от 0,86 до 0,91. Очевидно, что костный возраст не дает дополнительной информации для установления биологического возраста ребенка, по сравнению со степенью развития у него вторичных половых признаков. Возраст полового созревания не в меньшей степени, чем костный характеризует отличие биологического возраста ребенка от паспортного. Однако этот критерий дает нам возможность четкой дифференциации типов лишь в период максимальной вариабельности вторичных половых признаков.

Анализ литературных данных (239, 297, 298, 538) показал, что юные спортсмены 12-16 лет одного и того же паспортного возраста с различными темпами полового созревания существенно отличаются по уровню морфо-функциональных показателей. Характер физического развития, уровень проявления двигательных качеств, особенности адаптации систем кровообращения и внешнего дыхания у подростков в большей степени связаны с индивидуальными особенностями роста и развития, чем с паспортным возрастом. В спортивной практике в настоящее время возрастные границы и этапы подготовки юных спортсменов (предварительная подготовка, начальная спортивная специализация, углубленная тренировка в избранном виде спорта, спортивное совершенствование) основываются на учете только паспортного возраста и не учитывают индивидуальных особенностей роста и развития (239, 652).

В научной литературе имеются данные обследований учащихся средних общеобразовательных школ и ДЮСШ. Опережение сверстников по величине основных антропометрических признаков, показателям биологической зрелости, уровню проявления двигательных качеств считается индивидуальной гармоничной акселерацией. Индивидуум, опережающий сверстников лишь по одному или двум антропометрическим показателям, относится к варианту негармоничной акселерации. Двигательные качества такого варианта развития, как правило, на уровне средних или ниже средних показателей для своей возрастной группы. У гармонично акселерированных подростков в состоянии относительного покоя параметры кровообращения, внешнего дыхания соответствуют аналогичным показателям взрослых. У индивидуумов, акселерированных негармонично, чаще наблюдалось повышенное артериальное давление (юношеская гипертония), меньшая глубина дыхания. У гармонично ретардированных подростков характер функционирования кардиореспираторной системы схож с работой данной системы в младших возрастных группах (239).

Ранняя специализированная тренировка со значительными по объему и интенсивности тренировочных нагрузок без учета индивидуальных особенностей организма может привести к предпатологическим и патологическим нарушениям. При обследовании необходимо помнить, что не всегда индивидуумы с высокими соматическими показателями опережают сверстников в темпах роста и развития, а подростки с низкими показателями отстают. На основе выше изложенного в программу спортивно-медицинских исследований спортсменов целесообразно включить оценивание биологического возраста (200).

Опираясь на данные спортивной медицины (239), спортивная подготовка (характер, объем и интенсивность физических нагрузок) должна осуществляться с учетом морфо-функциональной зрелости систем жизнеобеспечения. Индивидуальные особенности роста и развития юных спортсменов необходимо учитывать при отборе (83, 92, 95).

Успехи детей и подростков в спорте зависят от комплекса психофизиологических и моторных качеств, от морфологических особенностей и функциональных возможностей вегетативных систем индивидуума. Общими критериями, обеспечивающими правильный выбор спортивной специализации и оценку перспективности спортивных достижений детей и подростков, являются индикаторы биологического возраста, так как они отражают зрелость отдельных систем и всего организма в целом (42, 44, 387, 391, 984). Поскольку акселерация сопровождается не только увеличением размеров тела, ускорением роста и развития, но и большой вариативностью морфо-функциональной зрелости детей и подростков одного паспортного возраста существенное значение приобретает определение биологического возраста спортсменов (200, 239).

1.3.2. Типы и темпы полового созревания

В возрастной антропологии и гигиене детства большое значение уделяется переходу от анализа средних показателей развития к выявлению индивидуально-типологических особенностей роста и развития (425, 538, 541, 648).

Многочисленные научные исследования (132, 297, 298, 476, 515, 516, 539, 646 и др.) подтверждают тот факт, что дети одного и того же календарного возраста могут значительно различаться по морфологическому статусу, по уровню достигнутой ими соматической зрелости. Наиболее значительным возрастным отрезком для выделения определенных типов морфологического развития является пубертатный период, когда индивидуальные темпы полового созревания довольно вариабельны и не всегда совпадают с паспортным возрастом, разница может достигать 3-4 года.

Индивидуальные темпы полового созревания у детей пубертатного возраста являются существенным фактором, влияющим на особенности роста, формирования и функционального состояния организма (39).

В научной литературе принято разделять детей одного и того же календарного возраста по типам биологической зрелости: акселерированный тип – тип опережающего развития, нормальный тип – тип, для которого характерно соответствие паспортного и биологического возраста, ретардированный тип – тип запаздывающего развития (30, 62, 111, 246, 359, 391). Следует заметить, что подобное разделение правомерно для пубертатного периода онтогенеза, периода развития вторичных половых признаков.

В каждом из возрастов наибльшим потенциалом развития обладают лица, имеющие высокие уровни физических качеств и функциональных возможностей при нормальных или замедленных темпах полового созревания. По своему физическому развитию они к дефинитивному возрасту обгонят акселерированных ровесников. Следует учитывать, что раннее вступление в пубертатную фазу развития еще не гарантирует ее раннего окончания. Напротив, при относительно позднем начале пубертатного периода возможно бурное его протекание. Именно на основании сложного протекания пубертата в онтогенезе необходим систематический контроль за степенью биологической зрелости юных спортсменов в процессе многолетней тренировки. Для многих индивидов характерен сложный тип биологического развития, когда ранний возраст начала пубертата и его высокие темпы сменяются замедленным созреванием в конце пубертатного периода (95, 193).

Оптимальный возраст начала высших достижений в спортивном плавании приходится на возраст достижения биологической зрелости, а это означает, что тип биологического развития сам по себе не является фактором, лимитирующим индивидуальные уровни спортивных достижений.

Ряд авторов утверждает, что в плавании отбирают преимущественно спортсменов с поздними сроками биологического созревания (214, 391, 541). На наш взгляд такой подход не совсем правомерен, так как в истории спортивного плавания имеется достаточное количество примеров, когда высших мировых достижений добиваются пловцы акселерированного типа развития. На основании вышеизложенного, мы считаем актуальной задачу индивидуализации процесса спортивной подготовки по типам биологического созревания спортсменов.

В спортивном плавании, что подтверждается данными Н.Ж.Булгаковой (84, 94, 95), А.Р. Воронцова (192, 193), тип биологического развития не относится к условиям, лимитирующим возможность достижения высоких результатов в спортивной деятельности. Аналогичные тенденции отмечаются рядом авторов (265, 266, 326, 327, 386, 387, 390, 510, 557, 561 и др.) в циклических видах спорта.

1.3.3. Пубертатный период (гетерохронность развития)

Значительная часть многолетней спортивной подготовки во многих циклических видах спорта и, в частности, плавании приходится на пубертатный период развития или период полового созревания. К данному периоду относятся младший школьный возраст, возраст созревания или подростково-юношеский период и период юношества или девичества. Рассматриваемый период имеет возрастные границы от 8-9 до 16-17 лет. В конце пубертата организм достигает полной половой, физической и психической зрелости. Младший школьный возраст продолжается для девочек  до 9 лет, для мальчиков до 11 лет. С этого момента начинается половая разница в физическом развитии. До этого возраста период обозначают как “нейтральный детский возраст”, после чего наступает период “двуполого детского возраста”. Младший школьный возраст является препубертатной фазой пубертатного периода. Препубертатная фаза развития характеризуется ускоренным ростом тела в длину, интенсивным изменениям в вегетативных системах организма и первым быстрым увеличением наружных половых органов или развитием грудных желез. В данной фазе повышается активность центральной нервной системы с последующим повышением функциональной активности гипоталамуса и гипофиза на фоне недостаточной активности половых желез (200, 239).

Возраст созревания или подростково–юношеский период совпадает с собственно пубертатным периодом, который отличается нарастанием активности половых желез и совершенствованием деятельности всех функциональных систем организма. В начале пубертатного периода сохраняются относительно высокие темпы увеличения длины и массы тела, которые затем постепенно снижаются.

Период юношества или девичества аналогичен постпубертатной фазе развития, в которой завершается естественный прирост мышечной массы и увеличения длины тела, снижаются темпы прироста физических качеств. К концу этой фазы развития организм достигает полной физической зрелости (142).

Процесс физического созревания среднеевропейского населения заканчивается у девушек к 14-15 годам, у юношей к 17 годам. Различия в развитии обоих полов наглядно видны по возрастным изменениям длины и массы тела. В период между 11-15-ю годами девочки в течение некоторого времени имеют одинаковые или большие размеры тела и вес, по сравнению с мальчиками. После этого показатели длины и массы тела у юношей превышают данные девушек. Во всех возрастных группах (начиная с 9 лет) физическая работоспособность у девочек ниже, чем у мальчиков. При этом ежегодный прирост работоспособности у девочек снижается раньше, чем у мальчиков, по-видимому, в связи с более ранним половым созреванием. В период полового созревания у обоих полов резко увеличивается масса тела (у мальчиков – за счет увеличения ног в начале периода, у девочек – за счет увеличения относительного объема бедер). При этом возможна диспропорция форм тела, которая негативно отражается на моторике. Происходит потемнение волос и кожи. Голос изменяется у обоих полов, но у мальчиков с более отчетливыми явлениями “ломки голоса” и установлением мужского голоса (30, 212, 359).

Изменения в размерах и пропорциях тела связаны с напряженной деятельностью систем и органов, регулирующих нормальную жизнедеятельность организма. В то же время сами регулирующие системы, прежде всего нервная и эндокринная, продолжают свое собственное развитие и формирование. Созревание организма – сложный процесс и не всегда проходит гладко (40, 246, 387, 391, 425, 476).

Вопросы изучения полового созревания детей и подростков, а также индивидуальных особенностей их развития в пубертатном периоде представляют одно из ведущих направлений современной биологии человека. Однако знание особенностей критического периода развития организма необходимо для педагогики, в том числе в связи с разрешением проблемы дифференцированного физического воспитания в зависимости от степени биологической зрелости каждого индивидуума (14, 39, 95, 142, 266, 447, 494, 541, 593).

Индивидуальные темпы полового созревания у детей пубертатного возраста являются существенным фактором, влияющим на особенности роста, формирования и функционального состояния организма (39). У подростков с 13 до 16 лет физическое развитие происходит не равномерно. В период с 13 до 15 лет происходит наиболее интенсивный прирост всех признаков физического развития с максимальной прибавкой величины основных антропометрических показателей с 14 до 15 лет. Причем у подростков отстающих от своих сверстников по степени полового созревания, средняя величина годовых приростов больше. У юношей 15-16 лет физическая работоспособность выше, по сравнению, с 13-14-летними. Подростки, опережающие сверстников по степени полового созревания, имеют более высокие показатели работоспособности (14, 157, 193, 615, 646, 988, 990 и др.).

Степень индивидуального полового созревания может быть охарактеризована с помощью оценки роста размеров тела и ее сопоставлением с развитием первичных и вторичных половых признаков. Оценка степени развития вторичных половых признаков в сочетании с размерами тела достаточно хорошо отражает уровень полового созревания и выявляет те же закономерности роста и развития организма, которые обнаруживаются при использовании более трудоемких – биохимического, рентгенологического и физиологического методов исследования (14, 40-43, 359, 476, 516, 596, 599, 600 и др.).

В развитии и формировании вторичных половых признаков у подростков есть общие биологические закономерности:

1. В период с 12 до 16 лет снижается процент нулевых стадий развития вторичных половых признаков и в то же время наблюдается увеличение промежуточных и дефинитивных форм развития;

2. Прослеживается возрастная динамика в формировании вторичных половых признаков по данным средних баллов, рассчитанных с учетом развития каждого признака;

3. В появлении вторичных половых признаков есть определенная последовательность.

Индивидуальные темпы полового созревания в пубертатном периоде взаимосвязаны с развитием соматических и функциональных показателей двигательной деятельности, что характеризует целостность перестройки всего организма (10, 14, 29, 39, 496).

В пубертатном периоде кроме межполовых различий, имеются значительные индивидуальные различия по времени начала пубертатного скачка роста, который вызван взаимоусиливающим действием соматотропина и андрогенов, и по интенсивности роста у лиц одного пола и возраста. У подростков с ранними сроками полового созревания раньше наступает пубертатный скачок роста и, по сравнению со своими сверстниками с нормальным или замедленным половым созреванием, имеют более высокие уровни развития физических качеств и функциональных возможностей. Однако это преимущество сохраняется, как правило, только на период полового развития и не дает гарантию сохранения его после завершения пубертатного периода. Во время пубертата возможна ошибочная оценка перспективности спортсменов. Поэтому при проведении отбора юных спортсменов необходим учет биологического возраста и индивидуальных темпов полового созревания (193, 539).

Гетерохронность и гетеродинамия, свойственные процессам роста и развития детского организма в пубертатном периоде, дает основание утверждать, что фактор паспортного возраста в системе физического воспитания не имеет абсолютного значения (26, 30, 94, 95, 111, 142, 281).

В плавании демонстрация наивысших спортивных результатов совпадает с возрастом, характеризующимся полной биологической зрелостью организма. Высокий уровень спортивных достижений обусловлен эффективной методикой спортивного отбора, верным выбором стратегии многолетней спортивной подготовки, правильным подбором средств и методов тренировки на различных этапах многолетней подготовки (95, 539, 541).

Определяя содержание многолетней спортивной подготовки необходимо учитывать специфические особенности вида спорта, возрастные особенности роста и развития детей и подростков, эффект различных средств и методов подготовки на темпы прироста физических качеств в различных возрастах.

Для оптимизации многолетней спортивной подготовки необходимо особое внимание уделять следующим биологическим закономерностям: погодовой динамике роста и развития юных спортсменов; возрастным периодам наиболее интенсивного развития отдельных физических качеств и функциональных систем; степени консервативности и тренируемости отдельных физических качеств в ходе целенаправленной многолетней тренировки; влиянию индивидуальных темпов биологического созревания на динамику физических качеств и спортивных результатов; адаптационным возможностям юных спортсменов различного возраста к тренировочным нагрузкам различной интенсивности и продолжительности (78, 86, 95, 127, 131, 436, 495, 513, 517, 532).

Таким образом, большая часть многолетней спортивной подготовки в плавании приходится на пубертатный период развития, или  период полового созревания. Данный период онтогенеза охватывает возрастной диапазон от 8-9 до 16-17 лет. К концу пубертатного периода организм достигает полной половой, физической и психической зрелости. Пубертатный период протекает по нескольким фазам, характеризующимся различными темпами роста и созревания отдельных функциональных систем организма (нервной, костно-мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и др.). На протекание пубертатного периода развития существенно влияет регуляторная деятельность эндокринной и нервной систем.

1.3.4. Сенситивные периоды

Для определения моментов последовательности в развитии человеческого организма очень важно выделение качественно отличных этапов его индивидуального формирования. В онтогенезе выделяют ряд возрастных периодов или этапов (стадий), отличающихся морфо-функциональными изменениями организма. Каждый новый этап развития характеризуется одновременным включением целой цепи событий на уровне генетического аппарата клеток (биологически подготовленных к этому), детерминирующих последующие процессы развития в пределах фазы (225). Такие продолжительные стадии индивидуального развития получили название “критических” или “чувствительных” (“сенситивных”) периодов развития (225, 925). Иначе говоря, под “критическими” периодами онтогенеза в современной психофизиологии понимают обусловленные генетически и внешней средой взаимосвязанные во времени периоды интеграции процессов, регулирующих клеточный метаболизм, в результате чего наступает стойкий морфологический или физиологический сдвиг (225). В научной литературе имеются и иные определения критических периодов развития. Под критическими периодами понимают фазы наибольшей реализации потенций организма в онтогенезе. Рассматривают критические периоды, как периоды, в которых специфическое воздействие на организм вызывает повышенную ответную реакцию, и называют “сенситивными” периодами (857). Для физического воспитания интересен тот аспект, который рассматривает степень ответной реакции растущего организма на воздействие, направленное на формирование и развитие жизненно необходимых качеств, способностей, навыков и умений. Воздействия на подростка в процессе обучения и воспитания могут иметь различные эффекты в зависимости от периода развития, а именно в одни периоды возможен положительный эффект, в другие – нейтральный, а в иные – отрицательный.

Знание особенностей периодов индивидуального развития позволит добиться оптимальных воздействий на организм в процессе обучения и воспитания и избежать негативных последствий.

Под “критическими периодами” часто подразумевается преимущественно те периоды онтогенеза, в рамках которых на основе естественных закономерностей развития обеспечиваются наиболее значительные темпы прогресса определенных способностей индивидуума, выявляются повышенные адаптационные возможности по отношению к тем или иным факторам среды, складываются особо благоприятные предпосылки формирования определенных умений, навыков, усвоения информации определенного типа. Обычно предполагается, что в такие периоды организм легче, чем в другие поддается воздействиям извне, если они соответствуют по направленности основным тенденциям происходящих в нем естественных морфо-функциональных изменений. В этом смысле к таким периодам более подходит название – “чувствительные” (сенситивные) (225). Эффективность спортивного совершенствования будет значительно выше, если педагогические воздействия будут совпадать с индивидуальными анатомо-физиологическими особенностями каждого возрастного периода. В.К. Бальсевич (35-37) определил “принцип соответствия характера педагогических воздействий биологическому ритму возрастного развития моторики”. Значение концепции о сенситивных периодах существенно для спортивной практики, так как “изучение границ морфологической готовности различных систем к определенной деятельности, зависимости развития той или иной системы от своевременности ее функционирования способствуют достижению оптимальных результатов в формировании двигательных навыков, в реализации потенций вегетативных функций…” (цит. 225, стр. 217). 

Для рационального построения многолетней спортивной подготовки юных пловцов необходимы знания возрастных закономерностей развития основных функциональных систем и физических качеств. Пубертатный период онтогенеза является временем направленного формирования физического потенциала юных спортсменов. На различных фазах пубертата процессы роста и развития находятся под контролем разных гормонов, которые оказывают избирательное влияние на физическое развитие, темпы прироста мышечной массы и так далее. Развитие физических качеств гетерохронно, а именно отдельные физические качества и функциональные системы организма отличаются друг от друга возрастными периодами ускоренного развития и наибольших приростов. Гетерохронность развития физических качеств и функциональных систем организма создает возможность для целенаправленного воздействия с помощью тренировочных нагрузок на процессы становления и развития юных пловцов (92, 94, 95, 505, 517). На основании разновременности развития физических качеств возможно выделение возрастных периодов, наиболее эффективных для развития аэробной и анаэробной производительности, силовых возможностей. Направленность тренировки должна основываться на возрастных границах сенситивных периодов развития ведущих качеств, что позволит наиболее полно реализовать индивидуальные потенции.

Следует отметить, что проблема сенситивных периодов для практики физического воспитания представляет большой интерес (В.С. Фарфель (568), А.А. Маркосян (354), В.М. Волков (134), З.И. Кузнецова (329), А.А. Гужаловский (215-224), Л.В. Волков (142), Е.Е. Вовк (127), Я.В. Рыбина (495), Е.А. Табакова (532)). Согласно этим и другим исследованиям наивысший эффект при целенаправленном развитии какого-либо двигательного качества можно получить в периоды наибольшего естественного прироста.

1.4. Возрастная динамика физического развития юных пловцов

Под физическим развитием мы понимаем комплекс морфо-функциональных свойств организма, который в конечном итоге определяет запас его физических сил (111). Физическое развитие оценивают по “нормативным” таблицам – “метод Мартина”, таблицы В.Г. Штефко (640). Пользуясь “нормативными” таблицами, в ряде случаев возможны и некоторые отступления от них, поскольку любые оценочные таблицы представляют лишь схемы соотношений признаков (31, 40, 239, 243-249, 259, 640). Оценка физического развития человека производится по длине тела, обхвату грудной клетки, массе тела, ЖЕЛ, силе отдельных групп мышц.

Показатели, характеризующие телосложение – тотальные размеры и масса тела, ЖЕЛ, пропорции и так далее являются важным критерием роста и развития организма детей и подростков. По данным параметрам, косвенно можно оценить рост и развитие физических качеств и функциональных систем. Одними из основных характеристик интенсивного ростового процесса и интенсивности накопления активной массы тела являются длина и масса тела (81, 84, 85, 94, 95, 200). На рисунке 1 представлена динамика показателей длины и массы тела мальчиков-пловцов 11-16 лет. Как видно из графиков среднестатистические данные сходны у различных авторов.

Наибольший прирост длины тела у мальчиков приходится на 12-15 лет с пиком прироста в 13-14 лет. За пубертатный период масса тела юных пловцов увеличивается в два раза, а пиковые приросты наблюдаются через год после пика прироста длины тела (83, 92, 195, 198, 200).

Как уже говорилось в многочисленных научных исследованиях, паспортный возраст при оценке способностей детей по показателям тестирования не всегда является информативным (10, 14, 142). Наибольшую информацию о возможностях и способностях несет оценка биологического возраста, который определяется по ряду параметров, в том числе и по показателям вторичных половых признаков.

Таким образом, на начальном этапе подготовки и далее оценивание спортивной одаренности детей и подростков должно осуществляться в комплексе: определение состояния здоровья и биологического возраста; особенности строения тела и состояние основных свойств нервной системы; 
А.


[image: image1.emf]140

145

150

155

160

165

170

175

180

185

190

10 11 12 13 14 15 16 17

Х1

Х2

Х3

Х4

Длина тела

см

Возраст

лет


Б.


[image: image2.emf]30

35

40

45

50

55

60

65

70

75

10 11 12 13 14 15 16 17

 

Х1

Х2

Х3

Х4

Масса тела кг

Возраст

лет


Рис. 1. Динамика показателей длины (А) и массы (Б) тела у юных пловцов 11-16 лет (по данным: Х1 – Н.Ж. Булгаковой, Э.Г. Мартиросова, И.В. Чеботаревой (92); Х2 – А.Р. Воронцова (192); Х3 – Ю.Л. Войтенко (131), Х4 – Н.Н. Сидорова (507)).

уровня развития основных общих и специальных способностей по показателям тестирования и контрольных упражнений (142).
Высокие начальные результаты детей с ускоренным ростом и созреванием обусловлены более крупными размерами тела и более “взрослыми” пропорциями, а не высокой одаренностью. Эти подростки уже к началу занятий спортом обычно “выбирают” большую часть своих потенциальных возможностей, отпущенных им природой. Запаздывание в развитии детей-ретардантов носит временный характер. По мере развития они догоняют своих “высокорослых” сверстников и могут значительно опережать их в спортивных достижениях (95).

В онтогенезе человека имеются такие периоды, когда обучение движениям или развитие определенных качеств проходит наиболее успешно, в то время как способность к овладению другими двигательными действиями может быть понижено. Эти сенситивные периоды характеризуются повышенной восприимчивостью и реактивностью к физической нагрузке и выборочному предпочтению для обучения определенным видам движений (34-37, 220-225, 322, 349, 354-356, 446, 726).

Наиболее наглядные показатели гетерохронности роста и развития организма детей и подростков – морфологические. У детей школьного возраста их развитие происходит крайне неравномерно. Только в младшем школьном возрасте отмечается относительно равномерное развитие опорно-двигательного аппарата, но в то же время длина тела увеличивается более интенсивно, чем его масса. Ноги становятся относительно длиннее. В подростковом возрасте наблюдаются максимальные темпы роста одновременно всего организма человека и его отдельных звеньев. В этом возрасте имеются существенные различия в ритме развития тела у мальчиков и девочек. У мальчиков наиболее интенсивный рост тела в длину отмечается с 12 до 15 лет с пиком прироста в 13-14 лет, у девочек – с 10 до 13 лет с пиком прироста в 11-12 лет. Наиболее интенсивный прирост мышечной массы тела у мальчиков наблюдается в 13-14 лет, у девочек в 11-12 лет. Резкое (скачкообразное) развитие организма и нарастание с возрастом различий в развитии мальчиков и девочек на данном этапе связано с половым созреванием. Отличительной особенностью данного периода является выраженная перестройка эндокринной системы. Возрастной период полового созревания значительно колеблется в зависимости от пола и индивидуальных особенностей подростков. Девочки вступают в этот период, в среднем на 1-2 года раньше мальчиков и это объясняет тот факт, что в это время (с 12 до 15 лет) они обгоняют мальчиков по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки. Однако в 15 лет длина тела у юношей становится большей, чем у девушек, а в 16 лет юноши обгоняют девушек и по массе тела, и по окружности грудной клетки, сохраняя это преимущество и в дальнейшем (125, 238, 239, 243, 534, 602, 651, 957, 993, 1008).

1.5. Возрастная динамика функционального развития юных пловцов

Для достижения выдающихся спортивных результатов в плавании определяющим фактором является высокое функциональное состояние и согласованная деятельность вегетативных систем, и, прежде всего, функциональных систем организма, которые осуществляют снабжение тканей кислородом и выведение углекислоты, то есть систем внешнего дыхания, кровообращения и крови (152-158, 161, 163, 312, 387-391, 571, 619-630, 823 и др.). Поэтому изучение этих систем организма, наряду с определением готовности спортсмена к выполнению тренировочных и соревновательных нагрузок, а также его резервных возможностей, является основой при оценке функционального состояния спортсменов.

Функциональное состояние – это интегральная характеристика тех функций и качеств человека, которые прямо или косвенно обуславливают эффективность выполнения той или иной деятельности (156, 377, 571, 620, 621).

Анализ функциональной подготовленности требует необходимости учета целостного “вегетативного портрета” спортсмена (152-158, 161, 163 387-391).

Физическая работоспособность человека при напряженной циклической мышечной деятельности проявляется в виде трех отличительных по своей биохимической природе свойств организма – его аэробной и анаэробных (алактатной и гликолитической) способностей (152-158, 161, 163). Относительный вклад аэробного и анаэробных компонентов физической работоспособности при циклической мышечной деятельности зависит от вида упражнения, его интенсивности и продолжительности, количества повторений, временем отдыха между повторениями и его характером (145, 147, 150, 151, 160, 162, 167, 275, 277).

Аэробная способность пловца характеризуется поддержанием мышечной активности длительное время за счет усиления окислительных процессов в тканях. Она зависит от слаженности действий широкого круга функциональных систем организма, связанных с поступлением кислорода через систему внешнего дыхания, транспортировкой его кровью и утилизацией кислорода в митохондриях работающих мышц (290, 570, 688, 755, 950, 964, 973 и др.).

К числу важных аэробных свойств организма относят: эффективность функций легочного дыхания; циркуляторную производительность, от которой зависит количество крови, поступающей к работающим мышцам; кислородную емкость крови, определяемую содержанием гемоглобина; кровоснабжение работающих мышц, зависящее от эффективного перераспределения крови между работающими мышцами и неработающими органами; содержание в мышцах миоглобина, выполняющего функцию переносчика кислорода в тканях; активность ферментов тканевого дыхания; общее количество и размеры митохондрий в мышечных волокнах; общие запасы энергетических субстратов (жиров, углеводов, продуктов гликолиза), используемых при аэробных превращениях в тканях (156, 163, 872, 926, 942, 944, 952 и др.).

Наиболее интегральным и информативным показателем, суммирующим изменения важнейших функций кислородного обмена, является максимальное потребление кислорода (МПК), то есть то количество кислорода, которое может потребить человек в единицу времени (1, 69, 153, 156, 262, 307, 318, 248, 513, 517, 566, 620, 644, 666, 685, 700, 701, 766, 849, 850, 889, 908, 914, 951, 973, 979 и др.).

МПК характеризует высшую границу доступного организму уровня окислительных процессов, предельно усиленных интенсивной мышечной работой (570, 571). Оно зависит от возраста, пола, морфофункциональных признаков (21-25, 70, 258, 263, 283, 320, 376, 552, 682, 683, 708, 709, 938 и др.), индивидуальных особенностей (516, 541), условий выполнения работы, типа выполняемых упражнений и степени тренированности (23, 69, 70, 148, 234, 262, 376, 553, 567, 619, 727, 950, 973 и др.). На 70-75% МПК детерминируется наследственностью (505).

Величина МПК обусловлена взаимодействием следующих факторов: парциальным давлением кислорода во вдыхаемом воздухе, уровнем легочной вентиляции, дыхательной поверхностью легких, диффузией газов между легкими и кровью, кислородной емкостью крови и содержанием в ней щелочных резервов, объемной скоростью кровотока, степенью регионального кровоснабжения легких и работающих мышц, активностью окислительных ферментов в тканях, артерио-венозной разницей, содержанием кислорода в смешанной венозной крови, степенью оксигенации крови в малом круге кровообращения (156, 161, 163, 170, 388-390). Величина МПК изменяется в связи с тренированностью спортсмена: на 20-25% снижается в период “растренировки” и достигает максимума  в состоянии “спортивной формы” (571). МПК может являться точной количественной мерой, характеризующей реальные функциональные возможности спортсмена, его фактическую спортивную работоспособность.

Наряду с определением МПК – показателя аэробной мощности организма – важную информацию о состоянии функций аэробного обмена дает определение показателей аэробной емкости и эффективности. Аэробная емкость более полно оценивается по величине О2-прихода за время выполнения упражнения. Аэробная эффективность – по величине анаэробного порога (АнП), то есть величине нагрузки, с которой начинается резкое усиление анаэробного метаболизма (156, 161, 163, 517, 519, 529, 666, 667, 668, 1001-1003 и др.).

Анаэробная способность пловцов определяется способностью организма совершать напряженную мышечную работу в условиях неадекватного обеспечения кислородом, за счет анаэробных источников энергии. Эффективное использование анаэробных процессов в качестве источника энергии при выполнении тренировочных и соревновательных нагрузок зависит от: мощности внутриклеточных анаэробных метаболических систем; общих запасов энергетических веществ в мышцах, служащих субстратами анаэробных превращений; степени совершенства компенсаторных механизмов, ответственных за поддержание внутреннего гомеостазиса при напряженной работе; уровня развития тканевых адаптаций, позволяющих выполнять напряженную работу, несмотря на возникающие резкие сдвиги во внутренней среде организма (38, 63, 64, 80, 156, 649, 734, 735, 773, 911). При выполнении напряженной мышечной деятельности основную роль играют два анаэробных поставщика энергии – это алактатный анаэробный процесс, связанный с расщеплением в мышцах макроэргических фосфорных соединений аденазинтрифосфорной кислоты (АТФ) и креатинфосфата (КрФ), и гликолиз, связанный с ферментативным распадом углеводов до молочной кислоты (63, 64, 146, 148, 156, 160, 590, 704, 774, 827, 828, 893-897).

Алактатная анаэробная способность определяется общими запасами в мышцах богатых энергией фосфорных соединений (АТФ и КрФ), свойствами сократительных мышечных белков, а также особенностями нервной регуляции мышечного сокращения. В связи с тем, что запасы макроэргических соединений незначительны (средние концентрации АТФ и КрФ в скелетной мышце человека составляют соответственно около 4 и 16 ммолей/1 кг веса мышцы), алактатная анаэробная производительность играет ведущую роль при кратковременных упражнениях максимальной интенсивности (проплывание отрезков до 25 м, выполнение стартового и финального ускорения, скоростного поворота, при резком изменении темпа по ходу преодоления средних и длинных дистанций), протекающих в условиях резко выраженного недостатка кислорода (151, 529, 590, 649, 874, 897). В результате кратковременной работы до отказа в скелетной мышце человека концентрация КрФ падает почти до нуля, в то время как уменьшение АТФ не превышает 30-40% начального общего содержания в мышце (408, 833, 836).

При выполнении 4-минутных серий с кислородным запросом от 19 до 95% предельной аэробной мощности испытуемого, H.G. Knuttgen, B.Saltin, (877) установили, что при интенсивностях нагрузки, не превышающих 60% предельных величин МПК, содержание АТФ и КрФ уменьшалось незначительно. Небольшой дополнительный спад содержания АТФ происходил при интенсивностях нагрузки, составляющих от 75 до 95% от МПК. В то же время было отмечено 80% снижение КрФ после работы, требующей 75% аэробной мощности, с легким добавочным спадом при предельных нагрузках. Это дает основание полагать, что соревновательные дистанции плавания от 400 до 1500 м также предъявляют высокие требования к алактатной анаэробной производительности организма спортсменов (529).

В связи с тем, что прямые измерения содержания АТФ и КрФ имеют определенные трудности, в практике спортивного плавания (131, 259, 507, 513, 517, 529) в качестве критериев алактатной анаэробной производительности используются максимальная скорость плавания, которую спортсмен может развить в кратковременных упражнениях максимальной интенсивности, а также время или длина дистанции, на которой он может удерживать эту максимальную скорость плавания. С использованием этих критериев можно косвенно оценить мощность и емкость алактатного анаэробного процесса, который, с одной стороны, зависит от активности ферментов, регулирующих скорость алактатного метаболизма, и с другой – от общих размеров АТФ и КрФ в работающих мышцах. Алактатная емкость может быть также оценена по величине алактатного кислородного долга, который образуется при выполнении любой мышечной нагрузки в первые 15-20 с работы, остается постоянным при дальнейшем увеличении ее продолжительности и гасится после работы в первые минуты восстановления (156, 157, 284, 590, 619, 808, 809, 897).

Гликолитическая анаэробная способность зависит от ряда внутренних свойств органов и тканей, которые определяют возможность образования энергии за счет ферментативного распада углеводов до молочной кислоты. Она определяется, прежде всего, внутримышечными запасами гликогена, активностью анаэробных ферментативных систем и особенностями внутриклеточной регуляции энергетических превращений в работающих мышцах, степенью совершенства компенсаторных механизмов, связанных с нейтрализацией молочной кислоты, уровнем развития тканевых адаптаций, позволяющих выполнять напряженную мышечную работу при резких нарушениях гомеостазиса (156, 649, 828, 832, 836, 874 и др.).

В связи с тем, что энергообеспечение преимущественно за счет гликолиза может происходить в течение 3-4 мин, а максимальная интенсивность этой реакции отмечается на 25-40-й секунде предельной работы, гликолитическая производительность имеет ведущее значение в достижении в достижении высоких результатов на дистанциях от 50 до 200 м (440, 455). В то же время, достоверно установлено (519, 833), что в циклических видах мышечной деятельности (в том числе и плавании) с предельной продолжительностью от 30 с до 10 мин концентрация молочной кислоты в крови доходит до 17-19 ммоль/л. Это говорит о том, что высокая гликолитическая производительность может оказывать существенное влияние на результаты в плавании на дистанциях 400 и 800 м. 

Применение нагрузок гликолитической направленности в тренировочном процессе способствует увеличению количества гликогена, депонированного в печени и мышцах, повышению активности ферментов анаэробного ресинтеза АТФ, повышению секреторных возможностей надпочечников, буферной емкости крови и устойчивости центральной нервной системы (151, 156, 157, 836). 

Основными критериями гликолитических анаэробных возможностей организма являются показатели гликолитической анаэробной мощности: неметаболический “излишек” выделения СО2 (ЕхсСО2), скорость образования кислородного долга и молочной кислоты и гликолитической анаэробной емкости: величина образования общего и лактатного кислородного долга, величина максимального накопления молочной кислоты, сдвиг показателей кислотно-щелочного равновесия крови, величина суммарного неметаболического “излишка” СО2 (ΣЕхсСО2). Количественной мерой гликолитической анаэробной эффективности может служить величина накопления молочной кислоты, приходящейся на 1 м пути. (127, 131, 151, 156, 157, 259, 267, 409, 495, 503, 504, 507, 513, 517, 619, 865, 866, 907, 913).

Величина кислородного долга, а также его фракций тесно связана с уровнем специальной тренированности и спортивной квалификацией, и зависит от продолжительности и скорости работы (151, 156, 157, 619, 773, 842-844, 896, 897, 922, 939, 940).

Период полового созревания сопровождается не только усиленным ростом и развитием всех органов и систем благодаря изменению функций эндокринных желез, повышением интенсивности обменных процессов, увеличением интенсивности потребления кислорода, но и значительным изменением в регуляции соматических и вегетативных функций.

По мере развития организма увеличивается легочная вентиляция, потребление кислорода. Растут величины кислородной задолженности, что является косвенным показателем все большего накопления при максимальной работе недоокисленных продуктов распада энергетических веществ. Данные о возрастных изменениях дыхания демонстрируют рост окислительных возможностей растущего организма, а, следовательно, и рост его работоспособности (131, 157, 234, 236, 293, 303, 307, 330, 517). В каждом возрасте достигается свой, присущий ему, уровень функциональных возможностей, определяемый всем ходом предшествующего развития, условиями жизни, характером воспитания (125, 569).

В препубертатной фазе развития, то есть до начала полового созревания, отмечается значительное улучшение результатов юных спортсменов в длительных упражнениях низкой интенсивности. Уже в 7-11 лет у юных пловцов на фоне медленного увеличения тотальных размеров тела, силовых и функциональных показателей наблюдаются высокие темпы прироста спортивных достижений на всех дистанциях. Такой рост результатов отражает повышение эффективности плавательного навыка в процессе обучения и предварительной плавательной подготовки. Относительные величины МПК и ЖЕЛ на 1 кг массы тела у детей 7-11 лет мало уступают аналогичным показателям спортсменов 16-17 лет (80, 92, 200, 422). У детей младшего школьного возраста реакция сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку выражается, главным образом, в учащении частоты сердечных сокращений. Высокая ЧСС и способность детей утилизировать в мышцах почти весь кислород из циркулирующей крови компенсирует малую мощность сердечной мышцы (233, 234).

С момента вступления в период полового созревания (с 8-9 лет у девочек и с 10-11 лет у мальчиков) начинается ускоренное развитие функциональных показателей. В препубертатной фазе развития происходит увеличение структурных элементов функциональных систем. В собственно пубертатной фазе развития совершенствуются нервные связи между различными функциональными системами, перестраивается гормональная регуляция, и это выражается в увеличении мощности и эффективности функциональных систем организма (16, 234).

За пубертатный период величина максимального потребления кислорода возрастает в 2-2,5 раза (83, 391, 422, 507, 541). Период наиболее интенсивного прироста МПК у мальчиков совпадает с пубертатным скачком массы тела и приходится на 12-15 лет. У девочек прирост МПК наблюдается с 10 до 13-14 лет без выраженного ускорения. У девочек 9-10 лет и мальчиков 10-11 лет МПК, отнесенное на кг массы тела незначительно уступает данному показателю взрослых спортсменов. У девочек относительное МПК находится практически на одном уровне с 10 до 14 лет, после чего снижается в связи с увеличением жировой массы. Для мальчиков характерна стабилизация или некоторое снижение величины относительного МПК в 11-12 лет, что вызвано значительным нарастанием массы тела по сравнению с увеличением абсолютного МПК. Относительный показатель МПК отражает общие адаптационные возможности организма юных спортсменов, их способность переносить тренировочные нагрузки. На рисунке 2 показана возрастная динамика абсолютных и относительных показателей МПК у юных пловцов, полученная различными авторами.
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Рис. 2. Динамика показателей абсолютного (А) и относительного (Б) МПК у юных пловцов 11-16 лет (по данным: Х1 – Ю.Л. Войтенко (131); Х2 – Н.Н. Сидорова (507); Х3 – Д.А. Новиковой (422)).

С возрастом увеличивается такой физиологический показатель, как кислородный эквивалент работы (КЭР), характеризующий уровень потребления кислорода, приходящийся на единицу мощности работы (скорости плавания), или количество кислорода приходящегося на 1 м пути (дистанции), что говорит об увеличении энергетической стоимости работы. По данным Н.Н. Сидорова (507) у юных пловцов с 10 до 13 лет данный показатель практически не изменяется и находится в пределах 35-40 мл/м. В дальнейшем с возрастом  до 16 лет он увеличивается до 65-70 мл/м. Это одна из причин того, что более юные пловцы способны выполнять большие объемы тренировочной работы низкой интенсивности (200).

Пороговая и критическая скорости плавания неуклонно возрастают с 10-11 лет до 15-16 лет с пиком прироста у девушек в 13-14 лет, у юношей в 14-15 лет (198, 200, 507).

Экстенсивная тренировка в препубертатной фазе и в начале пубертатной фазы индивидуального развития способствует росту функциональной производительности юных пловцов. В процессе такой тренировки совершенствуется взаимодействие вегетативных систем между собой и с эффекторной (двигательной) системой организма, повышается экономичность техники плавания на фоне естественного созревания функциональных систем и двигательного анализатора (200). Низко интенсивная динамическая работа, стимулируя увеличение секреции гормона роста, влияет на процессы роста внутренних органов и всего организма (16). Ответ организма на аэробную нагрузку проявляется только тогда, когда двигательная деятельность осуществляется на уровне мощности не менее 50-60% от МПК, (это соответствует у детей 8-12 лет частоте пульса 150-170 уд/мин) при длительности 10-30 мин (877). Адаптационные способности юных пловцов к экстенсивным нагрузкам увеличиваются благодаря способности использовать в энергетическом обмене энергию окисления жиров. Этот процесс также стимулируется гормоном роста. Длительная работа на уровне мощности 50-70% от МПК, является главным фактором, способствующим раскрытию капиллярного русла, увеличению капилляризации мышц, количества митохондрий и ферментов биологического окисления в мышечных волокнах, то есть приводит к повышению емкости и эффективности аэробного процесса энергообеспечения, но мало влияет на развитие аэробной мощности организма (63, 64, 519, 529). Повышение МПК у юных спортсменов 9-12 лет достигается за счет включения в тренировки однократных или серийных упражнений длительностью 7-10 мин (400-800 м). Адаптационные возможности детей препубертатного возраста к работе такой мощности невелики, поэтому объем такой работы не должен быть большим (200).

В возрасте 9-11 лет АнП и МПК у юных пловцов достигаются при ЧСС соответственно 160-170 и 190-200 уд/мин, в то время как у пловцов 16-17 лет АнП и МПК достигаются при ЧСС, равной соответственно 140-160 и 180-190 уд/мин. Возрастные различия в ЧСС необходимо учитывать при выполнении, контроле, учете и планировании тренировочных нагрузок различной направленности (197, 198 200, 520, 522, 523, 988-990).

С вступлением  в период полового созревания аэробные возможности юных спортсменов повышаются преимущественно за счет увеличения мощности сердечных сокращений на фоне постепенного снижения от года к году ЧСС при выполнении работы на уровне МПК. Масса сердечной мышцы и размеры сердца увеличиваются почти одновременно с увеличение массы тела. Создаются физиологические предпосылки для повышения аэробной мощности – максимального потребления кислорода. Основными факторами повышения МПК становятся высокие систолический объем и сердечный выброс крови при сердечном ритме 180-185 уд/мин (234). Более предпочтительным методом повышения аэробной мощности организма у юных пловцов, вступивших в период полового созревания, является интервальный метод. Он наиболее эффективен для тренировки сердечной мышцы, кроме того, время удержания МПК при интервальной работе дольше, чем при дистанционной работе такой же мощности (241К). Объем интервальной тренировки на уровне МПК ограничивается запасами в организме гликогена, которые у детей 11-13 лет в 1,5-2 раза меньше, чем у пловцов 16-18 лет (63, 64, 197, 198, 200, 234, 519, 529).

Следует иметь в виду, что при проведении тестирования в воде юные пловцы 9-13 лет достигают при плавании с помощью движений одними ногами более высоких величин МПК, чем при плавании в полной координации движений. Причину этого феномена следует искать в недостаточной эффективности гребковых движений руками и недостаточном развитии силы мышц плечевого пояса (199, 594). Поэтому на этапе ранней спортивной специализации для развития аэробных возможностей целесообразно использовать в плавательной подготовке относительно большие объемы упражнений в плавании с помощью одних ног (до 30% от общего объема плавания). К 13-14 годам юные пловцы достигают достаточно высокой степени технического совершенства, у них резко возрастает мощность мышц плечевого пояса, и при плавании в полной координации движений они демонстрируют более высокие значения МПК, чем при плавании с помощью одних ног. С этого времени основной объем функциональной подготовки в воде должен приходиться на плавание с полной координацией движений и с помощью движений рук (198, 200, 267, 529).

Занятия спортивным плаванием благоприятно влияют на повышение анаэробной производительности и порога устойчивости к гипоксии. У детей 8-12 лет движения еще малоэффективны, и даже при незначительном повышении скорости плавания слабые мышцы сокращаются на более высоком уровне от максимальной силы. Поэтому в этом возрастном периоде возможна выраженная анаэробная реакция на нагрузку. В то же время юные спортсмены 8-12 лет обычно прекращают работу в тестах до отказа при достижении уровня лактата в крови 7-9 ммоль/л (198, 506, 507).

В 8-10 лет у девочек и в 9-11 лет у мальчиков развитие анаэробной производительности с помощью тренировки малоэффективно. Значимость анаэробных гликолитических процессов в энергообеспечении мышечной деятельности повышается с момента вступления юных пловцов в период полового созревания. Увеличение мышечной массы и повышение активности симпато-адриналовой гормональной системы в пубертатном периоде сопровождается увеличением концентрации ферментов гликолиза и запасов гликогена в мышцах и печени, лимитирующих возможности анаэробного гликолиза (63, 64, 157, 393, 529).

Изучение возрастной динамики уровня лактата в крови у юных пловцов при выполнении максимальных анаэробных тестов и соревновательных упражнений (198, 507) показало, что у мальчиков с 11 до 12 лет имеет место некоторое увеличение этого показателя с 8 до 10 ммоль/л. С 12 до 14 лет он почти не изменяется и резко возрастает к 15 и 17 годам до уровней 14 и 16 ммоль/л, соответственно. У девочек уровень лактата увеличивается относительно высокими темпами с 11 до 13-14 лет, после чего прирост уровня лактата резко замедляется, но продолжается до 16 лет. Квалифицированные пловцы способны достигать величин концентрации лактата 20-23 ммоль/л, а в отдельных случаях 26 ммоль/л и выше (519). Это указывает на то, что в процессе многолетней спортивной тренировки существенно повышаются возможности анаэробного гликолиза.

Локальные запасы АТФ и КрФ примерно одинаковы у детей и взрослых и составляют соответственно 4 и 16 ммоль/л на 1кг веса мышцы. Значительное увеличение максимальной скорости плавания и улучшение результатов на коротких отрезках в 8-11 лет обусловлено повышением эффективности техники плавания, совершенствованием нервно-мышечной регуляции в процессе регулярного повторения двигательных действий (157, 200).

В пубертатном периоде развития происходит перестройка гормональной регуляции. Скоростные нагрузки сопровождаются увеличением секреции адреналина, повышением мощности креатинфосфатного механизма ресинтеза АТФ (63, 64, 157, 529). Развитие скоростных способностей в конце пубертатного периода и после его окончания определяется в основном повышением максимальной силы и дальнейшим совершенствованием техники плавания (199, 293, 594).

В процессе многолетней тренировки существенно возрастает сопротивляемость организма юных спортсменов к гипоксии, то есть к недостатку кислорода и резким сдвигам во внутренней среде организма в сторону закисления (20). Время задержки дыхания за период полового созревания возрастает в 2-3 раза, причем этот показатель у девочек быстро увеличивается с 10 до 13 лет, а у мальчиков с 11 до 14 лет, что может быть обусловлено повышением способности к утилизации  кислорода в тканях и устойчивости нервной системы. С 10-11 лет рекомендуется включать в тренировку плавание с дыханием через 1-3 цикла движений (198, 200).

Эффективность тренировки анаэробной направленности в различном возрасте определяется возрастной динамикой созревания гликолитического и креатинфосфатного механизмов энергообеспечения мышечной системы, а также адаптационными возможностями организма детей и подростков (157). В 10-13 лет относительно высокие объемы тренировки в гликолитическом и алактатном режимах сопровождаются незначительным улучшением результатов в плавании на дистанциях от 50 до 200 м и ухудшением результатов на средних и длинных дистанциях. Наоборот, аэробные нагрузки в этом возрасте способствуют  улучшению результатов, как на  длинных, так и на коротких дистанциях за счет повышения эффективности и  экономичности техники плавания, повышения анаэробного порога. Увеличение доли анаэробных нагрузок часто сопровождается возникновением предпатологических и патологических изменений со стороны сердечно-сосудистой системы (131, 198, 200, 293, 594).

В 12-14 лет у девушек и в 13-15 лет у юношей повышение объема нагрузок гликолитической и алактатной направленности оказывает положительный эффект на прирост специальной работоспособности только в том случае, когда этому предшествовали большие объемы аэробной работы (513). При недостаточном уровне развития аэробных возможностей у юных пловцов увеличение гликолитических и алактатных нагрузок ведет к снижению спортивных результатов и нарушению в состоянии (157, 517). После 13-14 лет у девушек и 15-16 лет у юношей ведущими факторами, обеспечивающими рост спортивных достижений в плавании, становятся скоростно-силовые возможности, силовая выносливость и анаэробная производительность. В этих возрастах целесообразно от сезона к сезону повышать парциальные объемы тренировочных нагрузок анаэробной и силовой направленности в общем объеме тренировочной работы (131, 198, 200, 293, 594).

С каждым годом углубляются сведения о функциональных возможностях различных физиологических систем организма детей разного возраста. По этим данным можно проследить изменения, происходящие с возрастом, чем отличается один возраст от другого. Эти сведения позволяют установить нормы допустимых нагрузок для разных возрастных групп. Изучение функциональных возможностей детей каждой возрастной группы способствует делу научного обоснования и правильной организации процесса физического воспитания подрастающего поколения (22, 23, 29, 95, 157, 234, 303, 356, 422, 595, 821, 955 и др.).

Подготовка юных спортсменов осложняется тем, что тренировочные нагрузки сочетаются с естественными процессами роста и развития организма. Поэтому необходим контроль за функциональным состоянием организма юных спортсменов, с учетом их биологического возраста и индивидуальных особенностей развития.

1.6. Основные закономерности индивидуального возрастного развития специальной работоспособности и их учет при построении многолетней тренировки (обсуждение проблемы)

Экспериментальные исследования развития человека с позиции биологии, физиологии, психологии и педагогики привели к пониманию цикличности его индивидуального развития (3, 203, 208, 535, 615, 726). Выявлено, что в процессе формирования организма чередуются стадии количественных и качественных изменений, которые обуславливают асинхронность развития органов и систем, и неравномерность прохождения отдельных стадий онтогенеза. Постепенно накапливаясь, количественные изменения подготавливают скачкообразный переход на качественно новый уровень функционирования. В период этого сравнительно резкого перехода в новое качественное состояние организм приобретает особую реактивность и пластичность, повышенную отзывчивость на положительные и отрицательные воздействия (331, 498, 575, 608-611). Поскольку в это время нередко наблюдается высокая избирательная чувствительность физических качеств и функциональных систем к воздействию внешних факторов, такие периоды получили название “чувствительных” (сенситивных) или “критических”.

Внешние факторы среды, оказывающие положительное оптимальное воздействие на одном этапе развития в другие периоды могут иметь нейтральное или даже отрицательное воздействие. В то же время, зная критические периоды развития и оптимальную дозу воздействия, можно целенаправленно управлять индивидуальным развитием ребенка (203).

С точки зрения рационализации системы педагогических воздействий в возрастном аспекте значительный интерес представляет работа А.А. Гужаловского (220), в которой показано, что физическая подготовка школьников с преимущественным воздействием на двигательные качества, находящиеся в стадии ускоренного возрастного роста, приводит к существенным сдвигам в развитии именно этих качеств. Темпы роста других двигательных качеств находятся при этом в пределах возрастных изменений на уровне средних значений популяции.

Важно отметить, что при специально направленных педагогических воздействиях эффект увеличения отдельных характеристик выражен тем значительнее, чем выше естественные возрастные темпы их развития (136). Применительно к условиям спортивной практики эта концепция получила подтверждение в 70-е годы, ряду исследователей (282, 329, 351, 643, 876) удалось показать, что педагогический эффект от применения одних и тех же средств и методов тренировки с равными параметрами объема и интенсивности получается разным. Наиболее значительные изменения происходят в период естественного “взлета” соответствующего физического качества. Если пропустить благоприятные сроки формирования тех или иных качеств и способностей, то развитие их на последующих этапах будет связано с большими трудностями, а конечный результат окажется ниже (141).

К настоящему времени учеными, работающими в области спорта, достаточно полно изучены особенности развития двигательных, морфо-функциональных, силовых качеств, гибкости или подвижности в суставах, что позволило рекомендовать наиболее благоприятные периоды для акцентированного педагогического воздействия. Эти вопросы хорошо освещены в работах Н.Ж. Булгаковой (79, 80, 95), В.М. Волкова и В.П. Филина (136), А.А. Гужаловского (220, 221), Л.П. Макаренко (341, 343, 345), М.Я. Набатниковой (398, 433), Т.С. Тимаковой (538 541, 542, 547), С.В. Хрущева и М.М. Круглого (597), Т.Г. Фомиченко (594), А.А. Кашкина (293) и др.

Наряду с этим продолжают оставаться мало изученными вопросы развития показателей специальной работоспособности юных пловцов в процессе многолетней подготовки. Нерешенность этой проблемы приводит к тому, что в некоторых работах даются совершенно противоположные рекомендации по тренировке пловцов в возрастных группах. Так, часть специалистов (339, 443, 738, 975, 993, 1010) считают, что подготовку юных пловцов лучше начинать с коротких дистанций, а по мере стабилизации технических навыков длину тренировочных отрезков можно постепенно увеличивать. Такой подход согласуется с результатами ряда исследований (86, 337, 641), в которых показано, что прирост специальной работоспособности у начинающих пловцов происходит за счет развития анаэробных возможностей. Но большая часть специалистов (198, 200, 237, 313, 351-353, 397, 398, 643, 654, 655) придерживается мнения, что тренировку юных пловцов следует начинать с развития выносливости за счет плавания на средних и длинных дистанциях.

Следует сказать, что по мере развития спортивного плавания и накопления экспериментальных данных, концепция построения многолетней тренировки также претерпевали изменения. В начале 70-х годов среди специалистов бытовало мнение, что целенаправленные тренировки по развитию силы и выносливости следует начинать после завершения наиболее бурной фазы полового созревания, поскольку из-за возникающей в этом периоде диспропорции между морфологической и функциональной зрелостью объемные и интенсивные нагрузки могут оказать негативное влияние на здоровье юных спортсменов (115, 205, 282, 595, 643).

В настоящее время авторы, изучающие вопросы возрастного развития детей и подростков, сходятся во мнении, что пубертатный период является сенситивным периодом в развитии физических и функциональных качеств растущего организма (14, 125, 208, 243, 615, 646 и др.). Поэтому целенаправленные воздействия могут эффективно применяться уже в пубертатном периоде, так как именно в это время можно добиться максимального прироста физических качеств (84, 95, 195, 329, 531, 574, 608, 609, 987 и др.). В работах А.А. Гужаловского (221) и Л.В.Волкова (141) это было наглядно показано на примере с оптимизацией подготовки школьников.

Теоретически все спортивные педагоги признают, что подготовка юных спортсменов в период полового созревания является “ключом” к достижению высоких спортивных результатов в зрелом возрасте. Однако в специальной литературе имеется пока лишь незначительное количество экспериментальных работ, посвященных решению этой проблемы (66, 127, 226, 234, 257, 293, 495, 594). Решение этого вопроса представляется весьма актуальным для спортивной практики, поскольку в этом возрасте даже незначительные ошибки в сроках применения воздействий, направленных на развитие определенных функций, могут привести к противоположным результатам (6-8, 615). Еще более усложняет подбор адекватных педагогических воздействий то, что период полового созревания не имеет четко выраженных возрастных границ, отделяющих один этап от другого (71). В это время в наибольшей степени бывает выражено расхождение паспортного и биологического возраста. Разница в скорости возрастного развития сверстников порой достигает 4 и более лет (125), а общая продолжительность пубертатного периода может варьировать в пределах от 5-6 лет у девушек, и до 12-14 лет у юношей, для которых характерен сложный, затянутый процесс роста и созревания (541, 542, 547). При этом следует учитывать и то, что регулярные занятия спортом в период полового созревания являются мощным стимулом, способным как ускорить, так и замедлить течение этого процесса (474). Поэтому тренировка в это время должна носить выраженный индивидуализированный характер, основанный на учете биологического возраста, так как он в большей степени, чем календарный отражает онтогенетическую зрелость индивидуума, его работоспособность и характер адаптационных реакций (111, 363, 538, 539, 959 и др.).

В отечественной литературе по спортивному плаванию имеется большое количество работ, посвященных вопросу планирования подготовки юных спортсменов (137, 410, 504, 511, 513, 563 и др.). В большинстве этих работ в качестве критерия эффективности тренировочных воздействий используется прирост спортивных результатов, причем авторы зачастую ограничиваются рассмотрением годичного цикла подготовки. В то же время кумулятивный эффект такой подготовки и дальнейшая спортивная судьба испытуемых в этих работах, как правило, не учитываются. 

На наш взгляд, ориентация на спортивные результаты вполне оправдана при подготовке взрослых, физически зрелых спортсменов на этапе высшего спортивного мастерства. Но она не должна быть определяющей при работе с юными пловцами. Погоня за результатами в юношеском возрасте приводит к форсированию подготовки, исчерпанию адаптационных резервов организма, вследствие чего юные спортсмены прекращают занятия спортом, так и не достигнув оптимального возраста для демонстрации высоких спортивных результатов (88, 90, 95, 114, 541).

На основании анализа научной и методической литературы можно заключить, что до сих пор еще нет достаточного количества данных, позволяющих четко выявить возрастные зоны наиболее интенсивного прироста отдельных компонентов специальной работоспособности, лимитирующих уровень достижений в плавании. Не сложилось еще единой точки зрения специалистов относительно границ оптимальных периодов для целенаправленного развития различных сторон специальной работоспособности и содержания спортивной подготовки в эти периоды. В то же время качественное управление многолетней тренировкой должно основываться на знании границ “сенситивных периодов” формирования ведущих функций.

Заключение

Анализ научных исследований по данной проблеме позволил заключить, что существующие теоретические положения об этапах многолетней подготовки и методике отбора на каждом из них требуют научного подкрепления со стороны индивидуализации тренировочного процесса. Имеющиеся в литературе данные относительно возрастного развития функциональных возможностей не раскрывают полной структуры специальной работоспособности пловцов разного возраста. В последнее время большинство авторов склоняются к тому, что в ходе пубертатного периода целесообразно увеличивать тренировочные нагрузки у юных пловцов. Однако требуют уточнения границы возрастных зон, оптимальных для целенаправленной тренировки конкретных функциональных способностей. Разработанные до настоящего времени модельные характеристики и возрастные поэтапные нормативные требования по специальной работоспособности пловцов требуют конкретного уточнения со стороны биологической и функциональной зрелости отдельных показателей. Нет практических рекомендаций по методике проведения спортивной ориентации и отбора детей на основании использования функциональных критериев.

Для решения этих вопросов необходимо определить как модельные характеристики спортсменов высокого класса, так и исследовать особенности возрастного развития функциональных способностей юных пловцов в процессе многолетней тренировки. При этом изучать функциональные возможности следует комплексно, используя критерии мощности, емкости и эффективности.

В пубертатном периоде, кроме межполовых различий, проявляются значительные индивидуальные различия по времени начала пубертатного скачка роста и по интенсивности роста у лиц одного пола и возраста. Дети и подростки одного календарного возраста могут отличаться от 1 до 4-5 лет. Юные спортсмены с ранними сроками полового развития, обладая большими морфо-функциональными возможностями, раньше демонстрируют пубертатный скачок роста, чем их одногодки с нормальным или замедленным половым созреванием. Это преимущество в физическом развитии и в спортивных результатах носит временный характер и может исчезать в конце периода полового созревания. В стадии пубертата существует высокая вероятность переоценки более зрелых подростков за двигательно более одаренных. Поэтому при изучении закономерностей физического и функционального развития юных пловцов, планировании многолетней спортивной подготовки, проведении спортивного отбора юных спортсменов необходимо учитывать темпы возрастного развития, периоды наиболее интенсивного прироста (сенситивные периоды), биологический возраст и степень биологической зрелости показателей в различных возрастах, влияние индивидуальных темпов полового созревания на динамику функциональных показателей. Создание на этой основе программно-нормативных требований по функциональной подготовке для пловцов различного возраста, позволит повысить эффективность многолетней тренировки и качество спортивного отбора в плавании.

ГЛАВА 2. ЗАДАЧИ,  МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
2.1. Задачи исследования

Для достижения поставленной цели были определены следующие задачи:

1. Оценить уровень физического развития, биоэнергетических и кардио-респираторных показателей пловцов мастеров спорта 17-18 лет.

2. Разработать модельные характеристики и нормативные требования для оценки биоэнергетических показателей специальной работоспособности пловцов высокого класса.

3. Установить зависимость срочного тренировочного эффекта от индивидуального уровня развития максимума аэробных и анаэробных возможностей у пловцов высокого класса.

4. Определить возрастную динамику соматических показателей и биоэнергетических критериев специальной работоспособности юных пловцов в диапазоне 11 – 16 лет.

5. Изучить темпы прироста и уровни матурации соматических и биоэнергетических показателей у пловцов обоего пола 11-16 лет с различным типом биологического созревания и выявить закономерности их возрастного развития.

6. Разработать нормативные шкалы соматической и функциональной зрелости для пловцов обоего пола 11-16 лет с различным типом биологического созревания.

2.2. Методы исследования

Для решения поставленных задач применялись следующие методы:

1. Анализ и обобщение научно-методической литературы.

2. Педагогические контрольные измерения и тесты, включающие:

· - антропометрию,

· - соматоскопию, 

· - эргометрические методы (тестирующие процедуры),

· - хронометрирование,

· - биохимические методы,

· - физиологические методы,

3. Расчетные методы.

4. Методы математической статистики.

2.2.1. Антропометрия

Измерения проводились по методике, принятой научно-исследовательским институтом Антропологии МГУ и изложенной в работах В.В. Бунака (112) и Э.Г. Мартиросова (359).

Антропометрическая программа включала измерения продольных, поперечных и обхватных размеров тела, определение некоторых функциональных показателей: массы тела, компонентов массы тела, экскурсии грудной клетки, жизненной емкости легких (ЖЕЛ).

Продольные размеры тела (см):

- длина тела,

- длина корпуса,

- длина руки,

- длина ноги.

Поперечные размеры тела (см):

- акромиальный диаметр (ширина плеч), 

- тазо-гребневый диаметр (ширина таза),

- поперечный диаметр дистальной части плеча,

- поперечный диаметр дистальной части предплечья,

- поперечный диаметр дистальной части бедра,

- поперечный диаметр дистальной части голени.

Обхватные размеры тела (см):

- обхват грудной клетки,

- обхват плеча,

- обхват предплечья, 

- обхват бедра,

- обхват голени.

Кожно-жировые складки (мм):

- на задней поверхности плеча,

- на внутренней поверхности плеча,

- на предплечье,

- на передней поверхности груди (у мужчин),

- на передней стенке живота,

- на бедре, 

- на голени.

Функциональные показатели:

- жизненная емкость легких (ЖЕЛ)  (см3),

- масса тела (кг),

- компоненты массы тела (кг).

Для расчета компонентов массы тела применялись теоретические формулы И. Матейки (897).

Определение жирового компонента массы тела проводилось по формуле:

D = d x S x k
где:D – полное количество жира (подкожного и кожи в кг);

S – поверхность тела (см2):

S = 1 + (W + H)/100

где: W – масса тела, Н – отклонение в см длины тела от 160 см;

d – половина среднего значения толщины жировых складок (вместе с кожей) в области плеча, предплечья, бедра, голени, груди и живота;

k – константа, равная – 0,13.

Определение мышечного компонента массы тела производилось по формуле:

M = L x r2 x k
где:M – абсолютная масса мышечной ткани (кг),

L – длина тела (см), 

r - среднее значение радиусов плеча, предплечья, бедра, голени без подкожного жира и кожи (см),

k – константа равная – 6,5;

при этом:

r = сумма обхватов (плеча, предплечья, бедра, голени) / 25,12 – суммарная толщина жировых складок на предплечье, плече (спереди и сзади), бедре, голени / 100. 

Определение костного компонента массы тела производилось по формуле:

O = L x o2 x k
где: О – абсолютная масса костной ткани (кг);

L – длина тела (см);

о – среднее значение поперечных диаметров дистальных частей плеча, предплечья, бедра и голени;

k – константа равная – 1,2.

У детей активную массу тела рассчитывают как разность массы тела и массы жира (в абсолютных и относительных единицах).

2.2.2. Соматоскопия

Оценка уровня полового развития подростков осуществлялось путем определения стадий развития вторичных половых признаков по методике, принятой в НИИ Антропологии МГУ (112, 212, 640).

Оценка стадий развития вторичных половых признаков производилась по схеме, изложенной в инструкции сектора спортивной антропологии ВНИИФК (358). (114С):

Волосы на лобке:

Р0 – отсутствие волосяного покрова;

Р1 – единичные, короткие волосы на небольшом центральном участке лобка;

Р2 – выраженный волосяной покров на лобке;

Р3 – завивка волос на лобке с переходом на внутреннюю поверхность бедер, как у взрослых.

Волосы в подмышечных впадинах:

Ах0 – волосы отсутствуют;

Ах1 – первые тонкие волосы;

Ах2 – выраженный волосяной покров;

Ах3 – полный волосяной покров.

Стадии пубертатного набухания сосков у лиц мужского пола:

С0 – детская стадия: пигментация отсутствует или очень незначительная, ареола маленькая, сосок маленький, почкообразный;

С1 – пубертатная стадия: ареола более или менее возвышается, сосок не обособлен, пигментация сильно выражена;

С2 – зрелая стадия: выраженная пигментация, сосок обособлен, ареола в большинстве случаев уплощена, вокруг нее одиночные терминальные волосы.

Стадии перелома голоса:

Г0 – детская стадия: детский голос;

Г1 – пубертатная стадия: смена голоса;

Г2 – зрелая стадия: мужской голос.

Стадии пубертатного набухания молочной железы у лиц женского пола:

Ма0 – детская стадия: околососковый кружок маленький, пигментация отсутствует или выражена очень слабо, сосок маленький, кнопковидный;

Ма1 – околососковый кружок на груди слегка приподнят, грудь имитирует форму почки или уплощенного полушария;

Ма2 – грудь развита почти до размера зрелости, околососковый кружек крупный, но малопигментируемый и слегка уплощен, формирование соска выраженное или начинающиеся, имеет форму конуса;

Ма3 – зрелая стадия: конституционные различия по величине и форме груди, околососковый кружок крупный, уплощенный, сильнопигментированный, сосок пигментированный, полностью сформировавшийся, иногда отдельные короткие волосы на краю околососкового кружка.

Для девочек: наличие или отсутствие менархе (первой менструации) – “Ме+”или “Ме-”.

Индивидуальный показатель биологической зрелости каждого подростка оценивался в зависимости от развития вторичных половых признаков, вошедших в программу исследования с использованием бальной системы.

В основу оценки был положен принцип J. Shwidetzki (959), а именно: каждой ступени развития того или иного признака соответствует определенное количество баллов:

Р0 = 0,         Р1 = 4,       Р2 = 8,         Р3 = 12;

Ах0 = 0,    Ах1 = 4,    Ах2 = 8,       Ах3 = 12;

С0 = 0,              С1 = 6,                     С2 = 12;

Г0 = 0,               Г1 = 6,                      Г2 = 12;

Ма0 = 0,    Ма1 = 4,    Ма2 = 8,      Ма3 = 12;

Ме- = 0,                                          Ме+ = 12.

Сумма полученных баллов, деленная на количество изучаемых признаков, дает показатель общей степени полового развития каждого индивидуума или балл его биологической зрелости (ББЗ) в виде численного выражения, которое может варьировать от 0 до 12.

Формула определения биологической зрелости выглядела следующим образом:

· для мальчиков:   Р+Ах+С+Г / 4;

· для девочек:  Р+Ах+Ма+Ме / 4.

Для выявления различных типов биологического развития юных пловцов в каждой возрастной группе определялось среднее значение биологического возраста и стандартное отклонение. К пловцам с “нормальным” течением биологического созревания относились спортсмены данного паспортного возраста, попавшие в интервал биологического возраста Х  0,67; пловцы, имеющий биологический возраст, меньший, чем  Х – 0,67  считались “отстающими” в биологическом развитии (ретарданты); пловцы, имеющий биологический возраст больший, чем    Х + 0,67  считались “опережающими” в биологическом развитии (акселераты) (357, 359).

2.2.3. Эргометрические методы (тестирующие процедуры)

Для исследования функциональных возможностей организма пловцов различного возраста был применен комплекс методов, адекватно отражающих различные стороны процесса энергообеспечения мышечной деятельности.
Тест 5  200 м с возрастающей нагрузкой

Для определения функциональных потенций организма применялся тест 5  200 м. Скорость проплывания первого двухсотметрового отрезка составляла 80% от максимально возможной на данной дистанции, далее она повышалась на 5% до максимальной к последнему повторению. Интервал отдыха между нагрузками был равен 3 мин, что позволяло придерживаться стандартной методике взятия проб крови. Забор проб выдыхаемого воздуха осуществлялся сразу после каждого повторения в течение 15 секунд.

По результатам тестирования определялись уровень легочной вентиляции (VE), абсолютный (VO2max) и относительный (VO2max/кг) уровни максимального потребления кислорода, процент утилизации кислорода (%О2) и выделения углекислого газа (%СО2), дыхательный коэффициент (R), вентиляционный эквивалент (VE/VO2), неметаболический “излишек” углекислого газа (ЕхсСО2), уровень потребления кислорода на уровне анаэробного порога (VO2AнП), критическая (Vкр) и пороговая (Vанп) скорости плавания, частота сердечных сокращений на уровне критической (ЧССкр) и пороговой (ЧССанп) скоростей плавания, максимальная частота сердечных сокращений (ЧССmax).

Тест 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд

Для исследования анаэробных способностей спортсменов применялся широко распространенный в практике спортивного плавания тест 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд (95, 127, 131, 259, 452, 453, 495, 497, 513). Суммарное время теста (t450м) служит эргометрическим критерием емкости гликолитического анаэробного механизма энергообеспечения (95). Забор проб выдыхаемого воздуха производился сразу после окончания теста и для взрослых спортсменов в конце первых двух минут восстановления в течение 15 секунд. Перед началом тестирования и на третьей минуте восстановления у взрослых спортсменов брали пробы крови из пальца.

По результатам тестирования определялись суммарное время теста (t450м), средняя скорость плавания в тесте (Vср), уровень легочной вентиляции (VE), рабочий уровень потребления кислорода (VO2), процентный уровень потребления кислорода от МПК (VO2/VO2max  100%), кислородный приход (О2-приход), уровень выделения углекислого газа (VCO2), процент утилизации кислорода (%О2) и выделения углекислого газа (%СО2), дыхательный коэффициент (R), вентиляционный эквивалент (VE/VO2), неметаболический “излишек” углекислого газа (ЕхсСО2), величина суммарного неметаболического “излишка” углекислого газа (ЕхсСО2), отношение общего уровня выделения углекислого газа к неметаболическому (VCO2/ЕхсCО2), алактатный кислородный долг (АlO2-D).

Тест 800 метров

Для исследования аэробных способностей организма использовалось проплывание дистанции 800 м с максимальной скоростью. Сразу после окончания работы производился забор проб выдыхаемого воздуха в течение 15 секунд. Время проплывания теста (t800м) является эргометрическим критерием емкости аэробных прочесов энергообеспечения организма (529).

По результатам тестирования определялись  время теста (t800м), средняя скорость плавания в тесте (Vср), уровень легочной вентиляции (VE), рабочий уровень потребления кислорода (VO2), процентный уровень потребления кислорода от МПК (VO2/VO2max  100%), кислородный приход (О2-приход), уровень выделения углекислого газа (VCO2), процент утилизации кислорода (%О2) и выделения углекислого газа (%СО2), дыхательный коэффициент (R), вентиляционный эквивалент (VE/VO2), неметаболический “излишек” углекислого газа (ЕхсСО2), величина суммарного неметаболического “излишка” углекислого газа (ЕхсСО2), отношение общего уровня выделения углекислого газа к неметаболическому (VCO2/ЕхсCО2).

Специальная плавательная подготовленность и степень реализации аэробных и анаэробных потенций у взрослых спортсменов определялись также при проплывании соревновательных и тренировочных дистанций 50, 100, 200, 400 м с помощью движений рук, ног и в полной координации движений способами кроль на груди и на спине, дельфин, брасс.

В каждом способе плавания упражнения были разделены на четыре группы по три в каждой, которые проплывались в начале одной тренировки после стандартной разминки 600 м:

1.   50 м К             200 м Р        400 м Н

2. 100 м Р             100 м Н        400 м К

3.   50 м Н             200 м К        400 м Р

4.   50 м Р              100 м К        200 м Н

Условные обозначения: К – плавание в полной координации движений, Р – плавание с помощью рук, Н – плавание с помощью ног.

Забор проб выдыхаемого воздуха производился сразу после выполнения упражнения в течение 15 секунд.

По результатам тестирования определялись  время проплывания дистанции (t), уровень легочной вентиляции (VE), рабочий уровень потребления кислорода (VO2),  уровень выделения углекислого газа (VCO2), процент утилизации кислорода (%О2) и выделения углекислого газа (%СО2), дыхательный коэффициент (R), неметаболический “излишек” углекислого газа (ЕхсСО2), величина суммарного неметаболического “излишка” углекислого газа (ЕхсСО2), отношение общего уровня выделения углекислого газа к неметаболическому (VCO2/ЕхсCО2).

При тестировании большое значение придавалось мотивации испытуемых. Перед выполнением каждого теста пловцам ставилась задача показать максимальный результат.

2.2.4. Хронометрирование

Определение времени упражнений, пауз отдыха и времени восстановления выполнялись с помощью электронного секундомера с точностью до 0,01 секунды.

2.2.5. Биохимические методы

Определение параметров кислотно-основного состояния (КОС) осуществлялось при выполнении тестов 5  200 м с возрастающей нагрузкой и 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд у взрослых спортсменов. Пробы крови брались из кончика пальца в покое до начала выполнения тестирующей программы и в начале 3-й минуты восстановления после каждой ступени нагрузки в тесте 5  200 м и после теста 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд. Для измерения рН крови и газов крови использовался микроанализатор ИЛ-213 фирмы “Инструментейшн лаборатори” (США). В основу определения показателей КОС на этом приборе положен микрометод, разработанный P. Astrup (696), в модификации С. Siggard–Andersen (960-962).

Между рН крови и количеством молочной кислоты (НLa) в ней существует тесная обратная зависимость (697, 780, 921, 962). Учитывая это, содержание молочной кислоты в крови определялось по рН крови (247См) по формуле:

НLa = (7,449 – pH) / 0,0169 (ммоль/л)

где: НLa – концентрация лактата в крови (ммоль/л)

pH – концентрация водородных ионов в крови.

2.2.6. Физиологические методы

Забор проб выдыхаемого воздуха производился с помощью специальной маски, на которой было установлено три дыхательных клапана (два клапана на вдохе и один клапан на выдохе), отличающиеся высокой надежностью в работе и весьма малым сопротивлением (не более 20 мм водяного столба при скорости воздухопотока 180 – 200 л/мин). К маске крепился воздухопровод с диаметром внутреннего сечения 35 мм, что создавало хорошие аэродинамические условия при высокой скорости тока воздуха в тех случаях, когда уровень легочной вентиляции превышал 150 л/мин. Дыхательные клапаны имели такое же внутреннее сечение, что и воздухопровод. Воздухопровод соединялся с трехходовым краном, с помощью которого выдыхаемый воздух направлялся либо в атмосферу, либо в мешки Дугласа. Модифицированные мешки Дугласа были изготовлены из облегченной прорезиненной ткани, армированной шелком, и хорошо сохраняли газовый состав заключенной в ней воздушной смеси.

Измерение объемов выдыхаемого воздуха производили путем его прокачки через барабанный газовый счетчик.

Оценивая показатели внешнего дыхания и газообмена необходимо учитывать, что объем газов, меняется в зависимости от атмосферного давления, температуры и влажности. Для оценки респираторных функций при выполнении мышечной работы значения показателей легочной вентиляции (VE) приводилось к условиям ВТРS. Величины газовых объемов, используемые для энергетических расчетов, приводились к условиям STPD.

Анализ проб выдыхаемого воздуха на содержание кислорода и углекислого газа производился на газоанализаторе Холдена (ГВВ) с точностью 0,1 об/%.

Частота сердечных сокращений определялось пальпаторно после нагрузки в течение первых 10 секунд восстановления.

2.2.7. Расчетные методы

Расчет уровня потребления кислорода (VO2). Величина уровня потребления кислорода при выполнении различных видов физических упражнений определялась как произведение приведенного к условиям STPD объема выдыхаемого воздуха в течение одной минуты на процент утилизации кислорода (%О2), рассчитанного по номограмме Дилла (761):

VO2 = VE STPD   %O2 / 100

где: VO2 – уровень потребления кислорода (л/мин);

VE STPD – уровень легочной вентиляции, приведенный к стандартным условиям (л/мин);
%O2 – процент утилизации кислорода.

Максимальное потребление кислорода (VO2max) определялось как наибольшая величина О2-потребления, зарегистрированная в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой.

Расчет уровня выделения углекислого газа (VCO2). Величина уровня выделения углекислого газа при выполнении различных видов физических упражнений определялась как произведение приведенного к условиям STPD объема выдыхаемого воздуха в течение одной минуты на процентное содержание углекислого газа (%СО2) в выдыхаемом воздухе:

VСO2 = VE STPD   %СO2 / 100

где: VСO2 – уровень выделения углекислого газа (л/мин);

VE STPD – уровень легочной вентиляции, приведенный к стандартным условиям (л/мин);

%СO2 – процентное содержание углекислого газа в выдыхаемом воздухе.

Расчет дыхательного коэффициента (R). Величина дыхательного коэффициента определялась как отношение процента выделения углекислого газа к проценту утилизации кислорода:

R = %СО2 / %О2

где: R – дыхательный коэффициент;

%СO2 – процентное содержание углекислого газа в выдыхаемом воздухе;

%O2 – процент утилизации кислорода.

Расчет вентиляционного эквивалента (VE / VO2). Величина вентиляционного эквивалента определялась как отношение уровня легочной вентиляции (VE) к уровню потребления кислорода (VO2). Вентиляционный эквивалент характеризует экономичность дыхания.

Расчет кислородного прихода (О2-приход). Величина кислородного прихода определялась как произведение уровня потребления кислорода (VO2) на время работы (t):

О2-приход = VO2   t
где: О2-приход – кислородный приход (л);
VO2 – уровень потребления кислорода (л/мин);

t – время работы (мин).

Эффективность аэробных процессов определялась как процентное отношение рабочего уровня потребления кислорода к МПК:

VO2 /VO2max  100%

где: VO2 – рабочий уровень потребления кислорода (л/мин);

VO2max – уровень максимального потребления кислорода (л/мин).

Определение неметаболического “излишка” углекислого газа (ЕхсСО2). Уровень анаэробной мощности может оцениваться по уровню выделения неметаболического “излишка” СО2. Данный показатель связан с накоплением молочной кислоты, образуемой в ходе гликолиза в работающих мышцах и буферируемой за счет бикарбонатов крови (63). Это приводит к выделению дополнительного количества углекислого газа, по отношению к данному уровню тканевого метаболизма.

Максимальная анаэробная мощность оценивалась максимальным уровнем выделения неметаболического излишка углекислого газа (ЕхсСО2max), и, как правило, определялась в результате анализа проб выдыхаемого воздуха после выполнения теста 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд. 

Для расчета уровня выделения неметаболического “излишка” углекислого газа были использованы теоретические положения, разработанные и экспериментально обоснованные в работах (864, 865, 866, 907, 913). Вычисления производили по следующей формуле:

ЕхсСО2 = VO2 R
где: ЕхсСО2 – уровень выделения неметаболического “излишка” углекислого газа (л/мин);
VO2 – уровень потребления кислорода (л/мин);

R – прирост дыхательного коэффициента, вычисляемый как разница между дыхательным коэффициентом во время работы и уровнем покоя, равным 0,75     (R = R – 0,75).

Расчет суммарного неметаболического “излишка” углекислого газа (ЕхсСО2). Величина суммарного неметаболического “излишка” углекислого газа определялась как произведение уровня неметаболического “излишка” углекислого газа (ЕхсСO2) на время работы (t):

ЕхсСО2  =   ЕхсСО2   t
где: ЕхсСО2 – суммарного неметаболический “излишек” углекислого газа (л);

ЕхсСО2 – уровень неметаболического “излишка” углекислого газа (л/мин);

t – время работы (мин).

Определение алактатного кислородного долга (АlO2-D). Алактатный кислородный долг рассчитывался на основании проб выдыхаемого воздуха после выполнения теста 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд. Кинетический анализ проводился по методике предложенной Э. Фоксом (808). В качестве исходного уровня потребления кислорода была принята величина 0,33 л/мин.

Определение критической скорости плавания (Vкр). Для определения значений критической скорости величины О2-потребления, зафиксированные в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой, откладывались на графике против соответствующих значений скорости плавания. При умеренных скоростях выполнения упражнений увеличение интенсивности работы сопровождается линейным приростом уровня потребления кислорода. При дальнейшем увеличении скорости плавания уровень потребления кислорода постепенно отклоняется от линейной зависимости, приближаясь к индивидуальному пределу. Возникающее на графике “плато” служит доказательством достижения испытуемым максимального уровня потребления кислорода. Перпендикуляр, опущенный на ось абсцисс из точки пересечения наклонной прямой с линией, соответствующей МПК, определяет значение критической скорости плавания.

Определение скорости анаэробного порога (Vан.п.). На основании результатов теста 5  200 м с возрастающей нагрузкой определяли значения индивидуального анаэробного порога как наименьшей скорости плавания, с которой начинается резкое накопление молочной кислоты в крови. В полулогарифмическом графике против значений показателя молочной кислоты в крови откладывались соответствующие значения скорости плавания. При нагрузках ниже анаэробного порога наблюдается незначительное увеличение лактата в крови. При более высокой интенсивности нагрузки начинается быстрый рост этого показателя. Перпендикуляр, опущенный из точки перелома указанной линии на ось абсцисс, дает значение скорости на уровне анаэробного порога.

Аналогичным образом определялся пороговый уровень кислородного потребления (VO2ан.п.). Вместо скорости плавания на графике по оси абсцисс откладывались значения О2-потребления, соответствующие ступеням нагрузки. После чего рассчитывался уровень анаэробного порога в процентах от МПК по формуле:

Ан. п. = VO2ан.п./VO2max  100%

где: Ан. п. – уровень анаэробного порога (%);
VO2ан.п. – потребление кислорода на уровене анаэробного порога (л/мин);

VO2max – уровень максимального потребления кислорода (л/мин).

2.2.8. Методы математической статистики

При обработке фактического материала применялись общепринятые методы (17, 18, 59, 238, 276, 279, 332, 368, 473, 491, 562) с расчетом средней арифметической (X), квадратического отклонения (), ошибки средней арифметической (Sx), коэффициента вариации (V), достоверности различий по t - критерию Стьюдента.

В качестве критерия уровня значимости при оценке результатов статистического анализа использовалась вероятность (Р  0,05), достаточная при педагогических исследований.

2.3. Организация исследования

Исследования проходили на базах кафедры плавания РГУФК (ГЦОЛИФК), Московского Олимпийского центра водного спорта, спортивной базе “Озеро Круглое” на пловцах, занимающихся в ЦОП “Виктория”, ГОУ МССУОР №3 Комитета ФКиС (школа-интернат № 9 спортивного профиля), СДЮСШОР “Скифы” (ДЮСШ СКИФ) г. Москвы, членах сборной команды России.

В экспериментах приняли участие 43 высококвалифицированных пловца (КМС и МС) в возрасте 17 – 18 лет, а также юные пловцы (162 юноши и 142 девушки) в возрасте 11 – 16 лет, со спортивной квалификацией от 3 разряда до мастера спорта, специализирующихся в плавании кроль на груди.

Во время проведения экспериментальных исследований для всех испытуемых были созданы стандартные условия. Антропометрия и тестирующие процедуры выполнялись в начале недели после дня отдыха, на утренней тренировке. Если тестирование проходило в середине недели, то накануне вечерняя тренировка отменялась. В качестве разминки спортсменам предлагалось 15 – минутное плавание при частоте сердечных сокращений 120 – 150 уд/мин.

ГЛАВА 3. КОНСТИТУЦИОНАЛЬНЫЕ И БИОЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ КРИТЕРИИ СПЕЦИАЛЬНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ ПЛОВЦОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ
Достижение высоких спортивных результатов в плавании во многом определяется высоким уровнем развития процессов энергообеспечения организма, а также способности реализовывать свои аэробные и анаэробные потенции в условиях преодоления соревновательных дистанций (152, 158, 163, 170, 350, 517, 519, 529, 619 и др.). Уровни развития показателей мощности, емкости и эффективности аэробных и анаэробных процессов энергообеспечения организма высококвалифицированных пловцов могут служить биоэнергетическими модельными характеристиками или необходимыми нормативными требованиями для демонстрации выдающихся успехов в спортивном плавании.

Поэтому, на данном этапе исследования были поставлены следующие задачи:

7. Оценить уровень соматического развития, биоэнергетических и кардио-респираторных показателей пловцов 17-18 лет мастеров спорта.

8. Определить степень реализации их аэробных и анаэробных потенций при проплывании теста 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд и дистанции 800 м.

9. Разработать нормативные требования для оценки биоэнергетических показателей специальной работоспособности пловцов высокого класса.

3.1. Особенности соматического и функционального развития пловцов высокого класса

Уровень соматического развития высококвалифицированных пловцов оценивался по показателям длины и массы тела (табл. 3). Средние значения 

Таблица 3.

Показатели соматического развития и специальной работоспособности в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой у пловцов высокой квалификации (n=43)

	Показатели
	Длина тела, см
	Масса тела, кг
	VO2maxл/мин
	VOmax мл/минкг
	VE л/мин
	VO2ан.п. %
	Vкр    м/с
	Vан.п м/с
	ЧССкр уд/мин
	ЧССан.п. уд/мин
	ЧССmax уд/мин

	Х
	181,3
	70,1
	4,561
	65,0
	119,1
	79,8
	1,516
	1,417
	180
	162
	192

	
	3,0
	3,9
	0,412
	3,0
	11,4
	5,8
	0,035
	0,050
	6
	6
	6

	V
	1,7
	5,6
	9,0
	4,6
	9,6
	7,3
	2,3
	3,5
	3,3
	3,7
	3,1

	min
	175,4
	64,1
	3,710
	57,9
	98,6
	63,9
	1,425
	1,330
	168
	150
	180

	max
	186,5
	80,0
	5,307
	70,5
	149,4
	91,2
	1,566
	1,501
	192
	174
	204


Таблица 4.

Показатели специальной работоспособности у пловцов высокой квалификации в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 с (n=43)

	Показатели
	t450 м с
	Vcр    м/с
	VO2 л/мин
	%отVO2max
	О2-прих. л
	VCO2 л/мин
	ЕхсСО2 л/мин
	ЕхсСО2 л
	VCO2/ ЕхсСО2
	рН     у.е.
	AlO2-D 
л

	Х
	114,8
	1,742
	4,154
	91,0
	7,94
	4,771
	1,656
	3,17
	2,88
	7,173
	4,52

	
	2,2
	0,035
	0,420
	1,0
	0,66
	0,561
	0,246
	0,41
	0,10
	0,042
	0,34

	V
	1,9
	2,0
	10,1
	1,1
	8,3
	11,8
	14,9
	12,9
	3,5
	0,6
	7,5

	min
	120,2
	1,664
	3,145
	89,2
	6,30
	3,453
	1,094
	2,19
	3,19
	7,270
	3,69

	max
	110,2
	1,815
	5,009
	92,8
	9,20
	5,890
	2,133
	3,92
	2,75
	7,083
	5,20


этих показателей составили 181,3  3,0 см и 70,1  3,9 кг, что в целом совпадает с результатами полученными другими авторами (84, 95, 200, 259, 576).

Для достижения успеха в плавании большое значение имеют высокие показатели тотальных размеров тела и, особенно, длины тела. Прежде всего, это объясняется тем, что с увеличением длины тела происходит уменьшение относительной площади поверхности тела, что снижает встречное сопротивление воды. Так, каждые 10 см роста уменьшают величину относительной площади поверхности тела на 0,13 м2, что приводит к снижению встречного сопротивления воды на 5% (95).

По показателю длины тела группу исследуемых нами пловцов-кролистов можно считать достаточно однородной, т.к. коэффициент вариации (V) составил 1,7%. В пределах малой вариации (V  10%) находится и показатель массы тела, который был равен 5,6%.

Уровень развития аэробных и кардио-респираторных возможностей для пловцов высокого класса может быть достаточно точно определен в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой в специфических условиях водной среды (127, 131, 259, 293, 479, 504, 513, 517, 519, 495, 619).

В табл. 3 приведены основные показатели, характеризующие функциональные возможности пловцов-кролистов 17-18 лет, зарегистрированные в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой.

Для оценки уровня развития аэробных возможностей организма спортсменов, тренирующихся в циклических видах спорта, в том числе и плавании, где достижения связаны с проявлением выносливости, широко используется величина максимального потребления кислорода (VO2max), характеризующая мощность аэробных процессов организма. Этот интегральный показатель дает обобщенную оценку уровня развития физиологических функций, обеспечивающих поступление, транспорт и утилизацию кислорода в организме.

Абсолютный уровень максимального потребления О2 у пловцов 17-18 лет был равен 4,561  0,412 л/мин. Полученные нами значения согласуются с данными рядаавторов (259, 908, 915, 956, 969), которые зафиксировали величины VO2max от 4,36 л/мин до 4,88 л/мин и превосходят данные других авторов (779, 889, 902), получивших величины VO2max на уровне 3,83-4,26 л/мин. Наиболее высокие значения VO2max на уровне 5,00-6,10 л/мин у пловцов высокого класса отмечаются у многих авторов (23, 25, 69, 155, 164, 258, 309, 441, 519, 641, 849, 851, 852). С одной стороны, подобные расхождения можно объяснить количеством выборки спортсменов. В большинстве случаев у ряда выше перечисленных авторов она составляла от 5 до 20 человек. В нашем исследовании у 9-х из 43 пловцов были зафиксированы величины VO2 max, превышающие уровень 5,0 л/мин. Эти спортсмены также отличались и более высокими тотальными размерами тела. Длина тела у них составляет 183,1-186,5 см, масса тела – 72,1-80 кг. Это согласуется с результатами многих авторов (234, 259, 293 и др.), которые указывали на прямую зависимость между абсолютными показателями аэробных возможностей и величинами тотальных размеров тела. Так, например, по A.F. Holmgren, P.-O. Astrand (854) корреляционная связь между показателями VO2max и длиной и массой тела равна 0,78 и 0,81, соответственно. С другой стороны, не одним высоким уровнем максимального потребления О2 определяется мастерство современного пловца.

Величина абсолютного максимального потребления О2 характеризует возможности систем, ответственных за кислородный обмен в организме в целом и, в частности, уровень процессов кровообращения, как фактора, лимитирующего потребление кислорода. Величина VO2max отнесенная на единицу массы тела определяет кислородный режим работы самих мышц и является по существу показателем их работоспособности (234).

В нашем исследовании величина VO2max/кг у пловцов высокого класса 17-18 лет составила 65,0  3,0 мл/мин  кг. Внутригрупповые различия по этому показателю меньше в 2 раза, по сравнению с абсолютными величинами (табл. 3) и находятся в диапазоне 57,9-70,5 мл/мин  кг. Полученные нами данные совпадают с результатами исследований одних авторов (619, 853, 908, 915, 951) и превышают значения, полученные другими авторами (259, 765, 776, 779, 848, 889, 902, 956, 969).

Аэробная производительность организма непосредственно зависит от легочной вентиляции (VЕ), которая характеризует производительность аппарата внешнего дыхания и обеспечивает текущую поставку кислорода организму. Уровень VЕ у пловцов 17-18 лет составил 119,1  11,4 л/мин. При этом, следует заметить, что коэффициенты вариации уровней VЕ и VO2 max были самыми высокими в данной тестирующей процедуре и соответственно составили 9,6% и 9,0%, что говорит об индивидуальных особенностях энергообеспечения организма высококвалифицированных пловцов со стороны внешнего и внутреннего дыхания. Так, например, у мс К.А. уровень VO2max – 5,246 л/мин обеспечивался относительно более низким уровнем VЕ – 118,5 л/мин со стороны внешнего дыхания и относительно более высоким процентом утилизации О2 – 4,4% со стороны внутреннего дыхания. У мс Р.А. такой же уровень VO2max – 5,245 л/мин обеспечивался относительно более высоким уровнем VЕ – 134,8 л/мин и относительно более низким процентом утилизации О2 – 3,9%. Следовательно, можно говорить о более эффективном аэробном энергообеспечении организма у первого пловца, по сравнению со вторым.

Уровень анаэробного порога (Ан.п.) или метаболической нагрузки, с которой начинается резкое усиление анаэробного обмена, характеризует эффективность аэробных процессов энергообеспечения организма. Выраженный в процентах от VO2max, Ан.п. у 17-18 летних пловцов составляет 79,8  5,8% и характерен для спортсменов высокого класса, тренирующихся в циклических видах спорта с преимущественным проявлением выносливости (119, 120, 259,459, 528, 666-668, 777, 1001-1003 и др.).

Для практических целей при планировании и контроле тренировочных нагрузок в спортивном плавании используются эргометрические критерии аэробной эффективности и мощности организма. Это скорость плавания на уровне анаэробного порога (Vан.п.), т.е. скорость, с которой начинается усиление анаэробного метаболизма и критическая скорость (Vкр.) плавания, т.е. наименьшая скорость, при которой достигается максимальный уровень потребления О2 (65, 89, 131, 259, 513, 517, 519, 529). Так, тренировочные нагрузки, выполняемые с допороговыми скоростями плавания, носят чисто аэробный характер, со скоростями, находящимися в диапазоне от пороговой до критической – смешанный аэробно-анаэробный характер, с надкритическими скоростями – гликолитический анаэробный характер (65, 519, 529).

Показатели пороговой и критической скоростей плавания у 17-18 летних пловцов составляют соответственно 1,417  0,05 м/с и 1,516  0,035 м/с. При этом плотность результатов была достаточно высокой с коэффициентами вариации соответственно 3,5% и 2,3%. Это совпадает с данными, полученными у квалифицированных пловцов, и подтверждает высокий спортивный уровень исследуемой группировки (65, 95, 131, 195, 517, 259). 

Показатели циркуляторной производительности (ЧССан.п, ЧССкр., ЧССmax) служат критериями контроля за переносимостью тренировочных нагрузок различной направленности и широко используются в спортивной практике. В нашей группе испытуемых в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой ЧСС на уровне анаэробного порога составила 162  6 уд/мин, ЧСС на уровне критической скорости плавания – 180  6 уд/мин, ЧССmax – 192  6 уд/мин. Высокая плотность результатов по этим показателям с коэффициентами вариации от 3,1% до 3,7% (табл. 3) говорит о надежности данной тестирующей процедуры для определения функциональных возможностей организма пловцов.

3.2. Оценка анаэробной работоспособности пловцов высокого класса

Максимальные сдвиги анаэробных функций организма у пловцов высокого класса были зарегистрированы в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15секунд   (табл. 4). Максимальные уровни выделения общего углекислого газа (VCO2) и неметаболического “излишка” углекислого газа (ЕхсСО2), как критерии гликолитической анаэробной мощности организма соответственно составили 4,771  0,561 л/мин и 1,656  0,246 л/мин и могут расцениваться как высокие. Наши данные превышают значения, полученные в исследованиях других авторов (65, 131, 259, 517).

Биоэнергетические показатели гликолитической анаэробной емкости: величина суммарного неметаболического “излишка” СО2 (ЕхсСО2) и максимального сдвига pH крови в кислую сторону (pH) соответственно составили 3,17  0,41 л и 7,173  0,042 у. е. Следует отметить, что показатели мощности и емкости гликолиза имеют среднюю вариацию (11%  V  20%) и большие индивидуальные различия, по сравнению с показателями аэробных функций организма (табл. 4). В то же время пловцы, обладающие более высокими величинами анаэробной производительности, имели более высокие значения показателей аэробной производительности. Это говорит о том, что без высокого уровня развития аэробных возможностей нельзя добиться высокой анаэробной производительности, так как предельное увеличение кислородного потребления в свою очередь зависит от размеров накопления в мышцах фосфатных акцепторов, а количество последних прямо связано с размерами буферирования молочной кислоты за счет щелочных эквивалентов креатина, образование которых зависит от скорости расщепления макроэргических фосфатных соединений. При напряженной мышечной работе высокий уровень аэробной производительности позволяет сохранять нормальное снабжение кислородом миокарда и головного мозга – органов наиболее чувствительных к недостатку кислорода в условиях, когда работающие скелетные мышцы переносят тяжелую гипоксию. Именно поэтому спортсмены, имеющие более высокий уровень развития аэробных способностей, могут достигать больших величин образования молочной кислоты, О2-долга, сдвига рН крови в кислую сторону, ЕхсСО2, ЕхсСО2 (13, 671, 971).

Рабочий уровень потребления О2 и О2-приход в группе 17-18-летних пловцов соответственно составили 4,154  0,420 л/мин и 7,94  0,66 л. Уровень потребления О2 в процентах VO2 max был равен 91  1% с незначительной вариацией 1,1%.

Реакция организма в ответ на тренировочную нагрузку в плавании во многом определяется уровнем развития аэробных и анаэробных возможностей организма спортсменов. Интегральным показателем, характеризующим степень участия аэробного или анаэробного метаболизма в общей энергетике работы, является отношение общего уровня выделения углекислого газа к уровню выделения неметаболического “излишка” углекислого газа (VCO2/ЕхсСО2) (267, 517). Это отношение показывает, во сколько раз уровень окислительных процессов в тканях превышает скорость гликолиза. Чем больше значение этого показателя, тем выше доля аэробного метаболизма и наоборот, чем меньше значение этого показателя, тем выше доля анаэробного метаболизма в энергетическом обеспечении данного вида нагрузки.

Данная тестирующая процедура – 4  50 м с интервалом отдыха 15секунд для пловцов высокого класса носит остро гликолитический характер. Величина отношения VCO2/ЕхсСО2 составляет 2,88  0,10 у. е., с малой вариацией 3,5%.

Зарегистрированные величины алактатного О2-долга (4,52  0,34 л) – критерия алактатной анаэробной емкости организма близки к литературным и характерны для высококвалифицированных пловцов (2, 95, 164, 168, 207, 259, 641).

Эргометрические показатели специальной производительности – такие как суммарное время теста 4  50 м с интервалом отдыха 15секунд и средняя скорость плавания в данном тесте соответственно составляют 114,8  2,2 с и 1,742  0,035 м/с, что говорит о высокой спортивной квалификации данной группировки.

3.3. Оценка аэробной работоспособности пловцов высокого класса

Емкость аэробных и анаэробных процессов характеризуют величины О2-прихода и ЕхсСО2, за время выполнения напряженной непрерывной работы, связанной с проявлением выносливости, со скоростями плавания, находящимися в диапазоне от пороговой до критической, т.е. в зоне нагрузок смешанной аэробно-анаэробной направленности (63-65, 131, 161, 163, 165, 166, 259, 517, 519, 529). Данным требованиям соответствует тест, связанный с проплыванием дистанции 800м с максимально доступной скоростью (127, 259, 495, 513).

В нашем исследовании средняя скорость плавания в тесте 800 м у 17-18-летних спортсменов составила 1,442  0,050 м/с и находилась в диапазоне указанных скоростей (табл. 5).

Величины О2-прихода и ЕхсСО2 соответственно были равны 33,1  2,2 л и 9,94  0,88 л, и несколько уступали данным, полученным у спортсменов высокого класса (63, 64). Это можно объяснить углублением адаптации пловцов на основе функциональной экономизации, связанной с увеличением КПД всей системы кислородного обеспечения организма и работоспособности в предсоревновательном периоде подготовки (63, 64, 120, 
Таблица 5.

Показатели специальной работоспособности у пловцов высокой квалификации в тесте 800 м (n=43)

	Показатели
	t800 м        с
	Vcр        м/с
	VO2    л/мин
	%отVO2 max
	О2-приход   л
	VCO2 л/мин
	ЕхсСО2 л/мин
	ЕхсСО2  л
	VCO2/ ЕхсСО2

	Х
	554,8
	1,442
	3,583
	78,5
	33,1
	3,762
	1,075
	9,94
	3,50

	
	19,4
	0,050
	0,364
	1,0
	2,2
	0,404
	0,132
	0,88
	0,05

	V
	3,5
	3,5
	10,2
	1,3
	6,6
	10,7
	12,3
	8,9
	1,4

	min
	608,9
	1,314
	2,622
	77,0
	26,6
	2,705
	0,739
	7,49
	3,66

	max
	515,1
	1,553
	4,438
	80,4
	38,1
	4,707
	1,378
	11,83
	3,40


153, 165, 441, 528, 619). Малая вариативность указанных показателей     (табл. 5) говорит об их информативности в данном тесте.

Показатели мощности аэробного и анаэробного метаболизма в данном тесте – уровни рабочего потребления О2, общего и неметаболического выделения СО2 соответственно составили 3,583  0,364 л/мин, 3,762  0,404 л/мин и 1,075  0,132 л/мин и были ниже, чем в предыдущих тестирующих процедурах, что в принципе и отражает энергетическую картину этого упражнения. Вариативность указанных показателей была несколько выше (табл. 5), что говорит о проявлении индивидуальных особенностей при выполнении теста. Уровень потребления О2 в процентах от VO2 max составил 78,5  1% с незначительной вариацией 1,3%.
Доля анаэробного метаболизма в общей энергетике данного упражнения у пловцов высокого класса находится на достаточно высоком уровне (отношение VCO2/ЕхсСО2 составляет 3,5 у.е.). Это говорит о существенном влиянии гликолитической производительности на результаты в плавании на дистанциях 400 и 800 м и подтверждает результаты собствененных, более ранних исследований (519) и других авторов (828-836).

Среднее время проплывания дистанции 800 м у наших испытуемых составило 554,8  19,4 с.

3.4. Модельные характеристики и нормативные требования по соматическому развитию и специальной подготовленности пловцов высокой квалификации

На основании полученных данных были разработаны модельные характеристики и нормативные требования по соматическому развитию и специальной подготовленности для пловцов высокого класса. При составлении моделей (рис. 3, 4) на внешней стороне окружностей откладывались максимальные значения признаков, лимитирующих спортивные достижения и определяющих специальную работоспособность пловцов в трех тестирующих процедурах, внутри круга – средние значения в процентах от максимальных. Практически пловец, обладающий морфо-функциональными данными ниже среднего значения, вряд ли может считаться перспективным (84, 95).
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Рис. 3. Модель показателей соматического развития и специальной работоспособности в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой пловцов высокой квалификации.

Длина тела является наиболее значимым из антропометрических показателей для достижения высокой скорости плавания. Среднее значение этого показателя в группе пловцов составило 97,2% от максимального. Среднее значения массы тела составило 87,6% от максимального. Более существенные внутригрупповые различия у мастеров спорта могут быть связаны со специализацией пловцов. Наши испытуемые в основном специализировались на дистанциях от 100 до 400 м вольного стиля. В исследованиях Н.Ж. Булгаковой (84, 95), И.Е. Филимоновой (576) указывалось на тесную корреляционную связь между массой тела и скоростью плавания на дистанции 100 м (r = 0,76) у пловцов высокого класса, которая уменьшалась с увеличением длины дистанционной специализации.

В тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой средние значения эргометрических критериев критической и пороговой скоростей плавания соответственно составили 96,8% и 94,4% от своих максимальных величин. Это лишний раз говорит о высокой плотности результатов и мастерстве спортсменов. Пульсовые реакции на тестирующую процедуру также были достаточно плотными, их средние значения от максимальных величин составили от 93,1% до 94,1%. Поэтому в практике спортивного плавания показатели пульсометрии широко используются за контролем и переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок. Среди показателей аэробной производительности наибольшая плотность результатов отмечена в относительной величине максимального потребления О2. Его среднее значение от максимальной величины составило 92,2%. Однако, в плавании масса тела не имеет такого существенного значения как в “наземных” локомоциях, так как спортсмен находится в состоянии гидростатической “невесомости”. И зачастую имеют преимущество пловцы с высокими абсолютными величинами показателей функциональных возможностей. Средние значения показателей аэробной производительности VO2max, VE, Ан.п. соответственно составили 85,9%, 80%, 87,5%. Это в первую очередь говорит о возрастающей роли индивидуального подхода как к рассмотрению реакции организма на тренировочную и соревновательную нагрузку, так и на построение тренировочных программ и упражнений в зависимости от функциональных возможностей пловцов.

При рассмотрении модели показателей специальной работоспособности в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд (рис. 4А) следует отметить, что наибольший средний уровень в процентах от максимального имеют эргометрические показатели суммарного времени (95,8%) и средней скорости плавания  (96%),  а  так  же  показатели  рН крови 

А.
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Рис. 4. Модели показателей специальной работоспособности пловцов высокой квалификации в тестах 4 50 м с интервалом отдыха 15 секунд (А) и 800 м (Б).

(98,7%) и отношения общего уровня выделения СО2 к “неметаболическому” (95,3%). Это говорит о том, что при демонстрации высокой скорости плавания пловцы высокой квалификации на клеточном уровне достаточно полно мобилизуют свои гликолитические потенции.

Внутригрупповые различия биоэнергетических показателей аэробной и анаэробной производительности были более существенны. Средние значения этих показателей в процентах от максимальных величин соответственно составили: рабочий уровень потребления О2 – 82,9%, О2-приход – 86,3%, VСО2 – 81%, ЕхсСО2 – 77,6%, ЕхсСО2 – 80,9%, аlO2D – 86,9%.
Следовательно, можно полагать, что пловцы с более высокими функциональными возможностями могут выполнить больший объем тренировочных нагрузок, направленных на развитие специальной выносливости и добиться более высокого уровня спортивных результатов на коротких дистанциях.

При рассмотрении модели специальной работоспособности в тесте 800 м (рис. 4Б) прежде всего, следует, отметь очень высокий средний уровень показателя VСО2/ЕхсСО2 по отношению к максимальному, который составил 97,1%. Это говорит о том, что у всей группы исследуемых пловцов доля анаэробного метаболизма в общей энергетике данного упражнения находится на высоком уровне. Однако плотность результатов и средней скорости проплывания дистанции несколько ниже, чем в предыдущем тесте. Средние значения этих показателей составляют 92% от их максимальных величин. Если при этом учесть, что среднее значение показателя аэробной эффективности – процентного уровня рабочего потребления О2 от VО2max составило от максимальной величины 97,6%, то можно утверждать, что высокий уровень развития данного качества является необходимым условием для демонстрации высоких результатов на длинных дистанциях. Биоэнергетические критерии мощности и емкости аэробного и анаэробного энергообеспечения данного упражнения были менее плотными. Средние значения этих показателей от их максимальных величин соответственно составили: рабочий уровень потребления О2 – 80,7%, О2-приход – 86,9%, VСО2 – 79,9%, ЕхсСО2 – 78%, ЕхсСО2 – 84%. Индивидуальные высокие уровни показателей аэробной и анаэробной производительности обеспечивают более полную реализацию своих функциональных потенций при проплывании более длинных дистанций и могут служить критериями переносимости повышенного объема тренировочных нагрузок смешанной аэробно-анаэробной направленности при подготовке высококвалифицированных пловцов.

Для контроля за уровнем подготовленности спортсменов высокой квалификации, выявления сильных и слабых сторон их соматического и функционального развития, более эффективного управления тренировочным процессом и дальнейшего целенаправленного спортивного отбора в плавании были разработаны стандартные шкалы оценки основных антропометрических, кардио-респираторных и биоэнергетических показателей специальной работоспособности (прил. 1, 2). По каждому критерию специальной работоспособности были рассчитаны 7 – бальные нормативные шкалы. Протяженность шкалы составила от Х – 1,5 до Х + 2. Каждый диапазон значений показателя, равный половине стандартного отклонения (0,5), оценивался в 1 балл. Индивидуальные значения показателей, превышающие верхний предел шкалы, оценивались в 7 баллов, выходящие за нижний предел получали нулевую оценку. 
Разработанные шкалы приводятся в приложении. Оценку следует начинать с определения “ростового класса” (200). Так как длина тела является наиболее значимым из антропометрических показателей для достижения высокой скорости плавания, то этот показатель мы рекомендуем оценивать двойным баллом. Оценив в баллах у каждого испытуемого остальные показатели и сложив их, получим суммарную оценку соматического и функционального развития.

Заключение

На этапе спортивного совершенствования многолетней подготовки пловцов к 17-18 годам уровень развития функциональных возможностей организма, в основном, достигает предельных значений. Было выявлено, что уровень спортивных достижений в плавании зависит от тотальных размеров тела, силовых возможностей мышечных групп, участвующих в выполнении гребковых движений, показателей аэробной и анаэробной производительности. В силу завершения биологического созревания организма дальнейший прирост биоэнергетического потенциала заметно снижается. Поэтому для достижения высоких результатов международного класса наряду с совершенствованием специальных физических качеств, технико-тактической подготовленности и развитием силовых способностей спортсменам необходимо поддерживать достигнутый высокий уровень функциональной подготовленности.

Уровень развития функциональных возможностей пловцов достаточно полно может быть оценен по показателям трех плавательных тестов (теста 5  200 м с возрастающей нагрузкой, теста 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд и проплывании дистанции 800 м), характеризующих мощность, емкость и эффективность аэробных и анаэробных процессов энергообеспечения организма. Полученные нами количественные критерии соматического развития и биоэнергетического потенциала пловцов высокого класса могут служить определенными ориентирами морфо-функционального статуса, которого необходимо достичь спортсменам в процессе многолетней тренировки, и без которого невозможен выход на высокие спортивные результаты.

Для выявления наиболее перспективных спортсменов из числа мастеров спорта для дальнейшего спортивного совершенствования были разработаны обобщенные модели показателей соматического развития и специальной подготовленности пловцов высокого класса. Эти модели представляют специфические требования, предъявляемые к спортсменам данного вида спорта.

Анализ полученных данных показал, что показатели аэробной и анаэробной производительности организма в группе высококвалифицированных пловцов имеют более высокую вариативность по сравнению с показателями соматического развития и эргометрическими показателями.

Прежде всего, это связано с консервативностью показателей длиннотных размеров тела, на которые ориентируется тренер в процессе отбора и становления спортивного мастерства.

Эргометрические показатели критической и пороговой скорости плавания тесно связаны со спортивным результатом и уровнем мастерства данной выборки (КМС и МС).

В тоже время тренировочный процесс в спортивном плавании в основном ориентирован на развитие и совершенствование тех функциональных и биоэнергетических возможностей организма, которые тесно сопряжены с уровнем достижений в избранном виде спорта (способе плавания и дистанции). Учитывая многофакторный характер проявления спортивной работоспособности в плавании в процессе многолетней тренировки, существуют возможности широкой вариативности основных акцентов подготовки, направленных на совершенствование ведущих качеств. Так, например, для достижения запланированного результата недостаточно высокое развитие аэробной мощности (МПК) у определенного спортсмена в известной мере может быть компенсировано направленным применением нагрузок анаэробного (алактатного и гликолитического) характера. Но при этом развитие аэробных возможностей всегда должно иметь приоритетное значение в подготовке пловцов высокой квалификации.

Поэтому при комплектовании сборных команд и отборе спортсменов в группы спортивного совершенствования следует отдавать предпочтение пловцам с более высокими функциональными возможностями, так как у них быстрее протекают процессы восстановления после тренировочных упражнений и нагрузок, и они могут выполнить больший объем тренировочной работы различной направленности, и имеют больший потенциал для демонстрации высоких спортивных достижений. Влияние различных тренировочных упражнений на организм высококвалифицированных пловцов в зависимости от их функциональных возможностей рассматривается в главе 4.

Определены количественные значения пороговой (1,420,05 м/с) и критической (1,540,04 м/с) скоростей плавания у высококвалифицированных пловцов-кролистов 17-18 лет, которые могут быть использованы при планировании, учете и контроле тренировочных нагрузок аэробной, смешанной аэробно-анаэробной и гликолитической анаэробной направленности.

На основе полученных экспериментальных данных разработаны нормативные шкалы соматического развития и специальной работоспособности. С их помощью можно оценить уровень подготовленности пловцов высокого класса, выявить их сильные и слабые стороны. Для дальнейшего спортивного совершенствования, в первую очередь, следует ориентироваться на спортсменов, чьи показатели находится на уровне выше средних значений. Однако больше перспектив добиться выдающихся спортивных результатов у тех пловцов, чей морфо-функциональный статус равен или превышает уровень разработанных нами модельных показателей.

ГЛАВА 4. ЗАВИСИМОСТЬ СРОЧНОГО ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭФФЕКТА ОТ ИНДИВИДУАЛЬНОГО УРОВНЯ РАЗВИТИЯ БИОЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ
Одной из ключевых проблем в современной теории и методике физического воспитания и спорта является определение направленности тренирующего воздействия применяемых упражнений. Эта проблема имеет особую значимость в спортивном плавании, где применяется широкий круг упражнений, различающихся по своей продолжительности, интенсивности, количеству и частоте повторений, характеру интервалов отдыха (162, 440, 452, 453, 455, 459 и др.). В меньшей степени изучен вопрос о влиянии вида применяемых упражнений на характер срочных адаптационных изменений. Имеющиеся в литературе данные (275, 277, 453, 520, 852) позволяют говорить о том, что основные виды упражнений, применяемые в тренировке пловцов, существенно различаются по своей механической эффективности, объему вовлеченной в работу мышечной массы, особенностям координации и режиму работы мышц. Это непременно должно отразиться на преимущественной направленности срочного тренировочного эффекта. Установление особенностей тренирующего воздействия применяемых упражнений и их четкая систематизация на научных принципах служат необходимой предпосылкой дальнейшего совершенствования существующей системы подготовки спортсменов высокой квалификации. Это также является необходимым условием для достижения главной цели тренировочного процесса – демонстрации наивысших спортивных результатов.

На данном этапе исследования были поставлены следующие задачи:

1. Определить характер воздействия тренировочных упражнений в плавании четырьмя спортивными способами при помощи рук, ног и полной координации движений на дистанциях от 50 до 400 м у пловцов 17 – 18 лет мастеров спорта.

2. Установить зависимость срочного тренировочного эффекта от индивидуального уровня развития максимума аэробных и анаэробных возможностей у пловцов высокого класса.

4.1. Особенности воздействия тренировочных упражнений в плавании по элементам и в полной координации движений четырьмя спортивными способами на дистанциях разной длины

4.1.1.Кроль на груди

В способе плавания кроль на груди (табл. 6) у спортсменов на дистанции 50 м уровень потребления О2, характеризующий аэробную мощность организма достигает практически одинаковых значений при плавании с помощью рук (3,93 л/мин) и в полной координации движений (3,96 л/мин). При плавании с помощью ног он несколько ниже (3,54 л/мин), хотя различия недостоверны. В то же время механизм работы аппарата внешнего дыхания при плавании по элементам и в полной координации движений различен. Так, должный уровень потребления О2 при плавании по элементам достигается за счет повышенного уровня легочной вентиляции (98,8 л/мин при плавании с помощью рук и 98,2 л/мин – с помощью ног) и относительно меньшего процента утилизации О2 (4,39% и 4,29%, соответственно), при плавании в полной координации движений – за счет относительно меньшего уровня легочной вентиляции (84,4 л/мин) и более высокого процента утилизации О2 (5,08%). Это объясняется большей частотой движений рук при плавании с помощью рук по сравнению с плаванием в полной координации, а следовательно, и большей частотой дыхания и более высоким уровнем легочной вентиляции. Вместе с тем, многие пловцы при проплывании коротких дистанций в полной координации с максимальной скоростью используют задержку дыхания в начале дистанции или дыхание через большее количество циклов, что приводит к повышению процента утилизации кислорода.
Таблица 6.

Биоэнергетические показатели специальной работоспособности при плавании с помощью рук, ног и в полной координации движений кролем на груди на дистанциях 50, 100, 200, 400 м (n=42)

	Дистанции
	Вид упражнений
	Статистические показатели
	Показатели специальной работоспособности

	
	
	
	t               с
	VO2   л/мин
	VE      л/мин
	%О2
	R
	ЕхсСО2 л/мин
	ЧСС уд/мин

	50 м
	Р
	Х

	26,95

  1,79
	3,93

1,12
	98,8

25,5
	4,39

0,72
	0,89

0,12
	0,55

0,39
	168

    9

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Н
	Х

	37,91

  1,86
	3,54

0,81
	98,2

24,9
	4,29

0,45
	0,94

0,07
	0,68

0,31
	162

    9

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	К
	Х

	25,47

  1,81
	3,96

0,94
	84,4

13,9
	5,08

0,79
	0,91

0,18
	0,57

0,47
	168

  10

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	100 м
	Р
	Х

	58,05

  2,85
	4,00

1,30
	108,4

  34,7
	4,05

0,36
	1,02

0,09
	1,02

0,68
	174

    9

	
	Н
	Х

	80,37

  3,25
	4,00

0,96
	104,0

  28,8
	4,26

0,45
	1,00

0,06
	1,06

0,49
	168

    8

	
	К
	Х

	55,26

  2,93
	4,37

1,11
	119,2

  29,0
	4,03

0,48
	1,05

0,14
	1,30

0,65
	174

    9

	200 м
	Р
	Х

	130,86

    7,33
	3,73

1,12
	84,4

12,9
	4,69

0,88
	0,86

0,13
	0,37

0,31
	174

    6

	
	Н
	Х

	182,12

     9,23
	4,25

1,12
	118,4

  37,0
	3,99

0,29
	0,97

0,04
	0,97

0,41
	174

    9

	
	К
	Х

	121,78

    3,79
	4,28

0,81
	108,8

  25,6
	4,32

0,37
	0,95

0,06
	0,89

0,37
	180

  10

	400 м
	Р
	Х

	271,43

  13,46
	3,43

0,71
	97,6

22,3
	3,96

0,86
	0,99

0,23
	0,79

0,56
	174

    8

	
	Н
	Х

	382,11

  16,54
	4,46

1,36
	98,0

20,2
	4,52

0,64
	0,85

0,23
	0,40

0,22
	174

  14

	
	К
	Х

	258,29

    7,99
	4,67

1,34
	116,4

  36,1
	4,44

0,49
	0,93

0,08
	0,88

0,49
	180

  10


При плавании с помощью ног с доской в руках дыхание более свободно и в меньшей степени связано с координацией движений.

Величина ЧСС при плавании с помощью рук и в полной координации      (168 уд/мин) была несколько выше, чем при плавании с помощью ног        (162 уд/мин).

Показатель анаэробной мощности – уровень неметаболического “излишка” СО2 достигал несколько больших величин при плавании с помощью ног (0,68 л/мин), чем при плавании с помощью рук (0,55 л/мин) и в полной координации движений (0,57 л/мин), хотя эти различия недостоверны.

На дистанции 100 м уровни потребления О2 и ЕхсСО2 при плавании с помощью рук (4,0 л/мин и 1,02 л/мин) и с помощью ног (4,0 л/мин и 1,06 л/мин) были идентичны и несколько уступали величинам достигнутым при плавании в полной координации движений (4,37 л/мин и 1,3 л/мин). При этом при плавании с помощью рук и в полной координации уровни легочной вентиляции достигли своих максимальных значений (соответственно 108,4 л/мин и 119,2 л/мин). Уровень ЧСС при плавании с помощью рук и в полной координации движений (174 уд/мин) был несколько выше, чем при плавании с помощью ног (168 уд/мин).

На дистанции 200 м достаточно высокий уровень потребления был отмечен при плавании с помощью ног (4,25 л/мин) и в полной координации движений (4,28 л/мин), который заметно превышал величину потребления О2 при плавании с помощью рук (3,73 л/мин). 

Отмечаются также различия со стороны работы аппарата внешнего дыхания. Наибольший уровень легочной вентиляции был зарегистрирован при плавании с помощью ног (118,4 л/мин) и достаточно высокий – при плавании в полной координации движений (108,8 л/мин), которые значительно превосходили данный уровень при плавании с помощью рук (84,4 л/мин). В то же время самый высокий процент утилизации О2 был зарегистрирован при плавании с помощью рук (4,69%), чуть меньший – в полной координации движений (4,32%) и наименьший – с помощью движений ног (3,99%). Очевидно, при плавании с помощью рук на дистанции 200 м темп движений значительно ниже, чем на дистанции 50 м и такой вариант дыхания здесь более целесообразен.

Величина ЧСС при плавании в полной координации движений (180 уд/мин) превышает значения данного показателя при плавании по элементам (174 уд/мин).

Уровень ЕхсСО2 на этой дистанции при плавании с помощью рук             (0,37 л/мин) существенно уступает величинам, зарегистрированным при плавании с помощью ног (0,97 л/мин) и в полной координации движений (0,89 л/мин).

На дистанции 400 м в уровне потребления О2 отмечаются максимальные сдвиги при плавании с помощью ног (4,46 л/мин) и в полной координации движений (4,67 л/мин), которые значительно превосходят уровень потребления О2 при плавании с помощью рук (3,43 л/мин).

Величина ЧСС при плавании в полной координации движений (180 уд/мин), также как и на дистанции 200 м, превышает значения ЧСС при плавании по элементам (174 уд/мин). 

Зарегистрированный уровень ЕхсСО2 при плавании с помощью ног           (0,4 л/мин) заметно ниже, чем при плавании с помощью рук (0,79 л/мин) и в полной координации движений (0,88 л/мин).

При рассмотрении динамики основных функциональных показателей в зависимости от изменения длины дистанции можно видеть их отличительные особенности в зависимости от вида выполняемого упражнения (рис. 5).

Так, при плавании с помощью рук уровень потребления О2 достигает своих максимальных значений на дистанциях 50 м (3,93 л/мин) и 100 м (4,0 л/мин) и затем постепенно снижается до 3,43 л/мин на дистанции 400 м. При плавании с помощью ног наиболее резкое увеличение в уровне потребления О2 происходит с увеличением длины дистанции от 50 м до 100 м с 3,54 л/мин до 4,0 л/мин, с увеличением длины дистанции до 400 м уровень потребления О2 постепенно возрастает до своего максимального значения – 4,46 л/мин.
А.
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Рис. 5. Зависимость изменения уровней ЧСС, VO2, ЕхсСО2 от длины дистанции в способе плавания кроль на груди.

При плавании в полной координации  движений  уровень  потребления О2 резко  возрастает с увеличением длины дистанции от 50 м до 100 м с 3,96 л/мин до 4,37 л/мин, практически не изменяется с увеличением длины дистанции до 200 м (4,28 л/мин) и затем вновь резко увеличивается до своего максимального значения – 4,67 л/мин на дистанции 400 м.

Анализируя динамику уровней ЧСС на дистанциях от 50 м до 400 м можно видеть параллельные изменения этого показателя при плавании с помощью ног и в полной координации движений. Так, при плавании с помощью ног величина ЧСС равномерно возрастает со 162 уд/мин до 174 уд/мин на дистанциях от 50 м до 200 м, где достигает своего максимального значения и сохраняется на этом уровне с увеличением длины дистанции до 400 м. При плавании в полной координации движений величина ЧСС возрастает со 168 уд/мин до 180 уд/мин на дистанциях от 50 м до 200 м и остается на достигнутом уровне с увеличением длины дистанции до 400 м. При плавании с помощью рук уровень ЧСС увеличивается со 168 уд/мин до 174 уд/мин на дистанциях от 50 м до 100 м и сохраняется на достигнутом уровне с дальнейшим увеличением длины дистанции до 400 м.

Анализ динамики уровней неметаболического “излишка” СО2 на дистанциях от 50 м до 400 м показал, что его величина достигает своих максимальных значений на дистанции 100 м во всех трех изученных видах упражнений, затем происходит его снижение с увеличением длины дистанции до 400 м. Однако характер этого снижения зависит от вида упражнения. Так, при плавании с помощью рук происходит резкое снижение уровня ЕхсСО2 с 1,02 л/мин до 0,37 л/мин с изменением длины дистанции от 100 м до 200 м и затем вновь возрастание до 0,79 л/мин с увеличением длины дистанции до 400 м. При плавании с помощью ног уровень ЕхсСО2 с изменением длины дистанции от 100 м до 200 м снижается незначительно – с 1,06 л/мин до 0,97 л/мин, с увеличением длины дистанции до 400 м его величина достигает минимальных значений (0,4 л/мин). При плавании в полной координации движений уровень ЕхсСО2 с увеличением длины дистанции от 100 м до 200 м снижается с 1,3 л/мин до 0,89 л/мин и стабилизируется с увеличением длины дистанции до 400 м.

Таким образом, основываясь на приведенных данных, можно заключить, что однократное проплывание дистанций от 50 до 400 м с максимально доступной скоростью с помощью рук, ног и в полной координации движений кролем на груди носит смешанный аэробно-анаэробный характер. 

Наименьшие функциональные сдвиги были зарегистрированы при плавании с помощью рук. При этом уровень потребления О2 находился в пределах от 3,43 л/мин до 4,0 л/мин; уровень легочной вентиляции – от 84,4 л/мин до 108,4 л/мин; процент утилизации О2 – от 3,96% до 4,69%; дыхательный коэффициент – от 0,86 до 1,02; уровень выделения неметаболического “излишка” СО2 – от 0,37 л/мин до 1,02 л/мин; уровень ЧСС – от 168 уд/мин до 174 уд/мин.

Более высокие функциональные сдвиги были зарегистрированы при плавании с помощью ног. При этом уровень потребления О2 находился в пределах от 3,54 л/мин до 4,46 л/мин; уровень легочной вентиляции – от 91,2 л/мин до 118,4 л/мин; процент утилизации О2 – от 3,99% до 4,52%; дыхательный коэффициент – от 0,85 до 1,0; уровень выделения неметаболического “излишка” СО2 – от 0,4 л/мин до 1,06 л/мин; уровень ЧСС – от 162 уд/мин до 174 уд/мин.

Самые высокие функциональные сдвиги были зарегистрированы при плавании в полной координации движений. Они были равны для уровня потребления О2 от 3,96 л/мин до 4,67 л/мин; – уровня легочной вентиляции – от 84,4 л/мин до 119,2 л/мин; – процента утилизации О2 – от 4,03% до 5,08%; – дыхательного коэффициента – от 0,91 до 1,05; – уровня выделения неметаболического “излишка” СО2 – от 0,57 л/мин до 1,3 л/мин; – уровня ЧСС – от 168 уд/мин до 180 уд/мин.

Динамика основных функциональных критериев специальной работоспособности показывает, что при плавании с помощью ног и в полной координации движений устойчивый уровень аэробных функций достигается ко 2 – 3 мин непрерывной работы или проплывании дистанции 200 м и сохраняется на достигнутом высоком уровне вплоть до 4 – 6 мин работы или проплывании дистанции 400 м. При плавании с помощью рук аэробные функции в полной мере разворачиваются от 30 с до 1 мин непрерывной работы или при проплывании дистанции от 50 м до 100 м, при дальнейшем увеличении времени работы или длины дистанции их достигнутый уровень имеет тенденцию к снижению.

Уровень гликолиза в полной мере разворачивается через 1 мин непрерывной работы максимальной интенсивности или проплывании дистанции 100 м независимо от вида тренировочного упражнения. При дальнейшем увеличении времени работы или длины дистанции уровень гликолиза снижается.

Все изученные упражнения оказывают тренирующее воздействие, направленное на развитие аэробных функций. Однако уровень анаэробного метаболизма при выполнении этих упражнений на дистанции 50 м, а также при плавании с помощью рук на дистанции 200 м и с помощью ног на дистанции 400 м значительно ниже, чем при выполнении остальных упражнений. Следовательно, применение в целях развития гликолитических анаэробных функций нецелесообразно. Использование этих упражнений в тренировочном процессе содействует развитию аэробной эффективности.

Проплывание дистанций от 100м до 400м при помощи рук, ног и в полной координации движений является наиболее адекватным средством для улучшения показателя аэробной мощности организма.

Учитывая наибольшую глубину анаэробных сдвигов при проплывании дистанций 100 м при помощи рук, ног и в полной координации движений, эти упражнения рекомендуется использовать для развития гликолитических механизмов энергообеспечения.

4.1.2. Кроль на спине

При плавании способом кроль на спине (табл. 7) на дистанции 50 м величина потребления О2 практически одинакова при выполнении упражнений с помощью рук (3,16 л/мин), с помощью ног (3,07 л/мин) и в полной координации движений (3,19 л/мин). В работе аппарата внешнего дыхания отмечается та же тенденция, что и в кроле на груди на 50 м, только она менее выражена. Должный уровень потребления О2 при плавании по элементам достигается за счет относительно большего уровня легочной вентиляции и меньшего процента утилизации О2, при плавании в полной координации движений – за счет относительно меньшего уровня легочной вентиляции и большего процента утилизации О2. 

Показатель ЧСС при плавании с помощью рук (162 уд/мин) был ниже, чем при плавании с помощью ног (168 уд/мин) и значительно уступал величинам, полученным при плавании в полной координации движений (174 уд/мин).

В показателе анаэробного метаболизма ЕхсСО2 при плавании с помощью ног на этой дистанции были зафиксированы самые высокие значения (0,83 л/мин), которые были значительно выше, чем при плавании с помощью рук (0,44 л/мин) и в полной координации движений (0,5 л/мин).

На дистанции 100 м уровень функциональных сдвигов при плавании с помощью рук и ног был практически одинаков (табл. 7). Работа аппарата внешнего дыхания характеризуется пониженным уровнем легочной вентиляции в сочетании с повышенным процентом утилизации О2. При плавании в полной координации движений на этой дистанции отмечаются самые высокие показатели аэробного и анаэробного обмена, существенно превышающие значения, зарегистрированные при плавании по элементам. 
Таблица 7.

Биоэнергетические показатели специальной работоспособности при плавании с помощью рук, ног и в полной координации движений кролем на спине на дистанциях 50, 100, 200, 400 м (n=42)

	Дистанции
	Вид упражнений
	Статистические показатели
	Показатели специальной работоспособности

	
	
	
	t               с
	VO2   л/мин
	VE      л/мин
	%О2
	R
	ЕхсСО2 л/мин
	ЧСС уд/мин

	50 м
	Р
	Х

	34,23

  3,46
	3,16

0,53
	81,2

14,4
	4,35

0,64
	0,89

0,11
	0,44

0,29
	162

  14

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Н
	Х

	40,41

  2,58
	3,07

0,58
	86,4

19,4
	3,95

0,61
	1,01

0,09
	0,83

0,43
	168

  12

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	К
	Х

	30,59

  1,17
	3,19

0,62
	78,6

12,6
	4,69

1,05
	0,91

0,12
	0,50

0,33
	174

    6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	100 м
	Р
	Х

	73,20

  5,48
	2,83

0,47
	69,2

10,5
	4,55

0,74
	0,92

0,09
	0,49

0,26
	168

    8

	
	Н
	Х

	89,94

  6,98
	2,72

0,53
	74,4

14,5
	4,16

0,71
	0,96

0,10
	0,59

0,31
	168

  10

	
	К
	Х

	68,88

  2,95
	3,65

0,51
	102,0

 15,5
	3,92

0,47
	1,04

0,12
	1,08

0,54
	180

    8

	200 м
	Р
	Х

	164,49

  13,26
	2,87

0,41
	70,8

10,3
	4,63

0,96
	0,88

0,13
	0,35

0,23
	168

    8

	
	Н
	Х

	197,05

  15,42
	3,32

0,73
	94,8

17,6
	3,87

0,55
	0,95

0,06
	0,66

0,23
	174

  14

	
	К
	Х

	141,19

    6,06
	3,51

0,70
	100,4

 16,6
	3,87

0,62
	0,99

0,10
	0,87

0,36
	174

  10

	400 м
	Р
	Х

	339,56

  25,82
	3,08

0,93
	90,0

14,5
	3,81

1,03
	0,95

0,36
	0,61

0,44
	168

  10

	
	Н
	Х

	424,29

  30,81
	3,14

0,67
	77,2

16,1
	4,53

0,65
	0,88

0,10
	0,38

0,28
	168

  11

	
	К
	Х

	297,69

  13,26
	3,22

0,56
	83,2

18,0
	4,31

0,68
	0,97

0,09
	0,67

0,31
	174

    9


Так, уровень потребления О2 был равен 3,65 л/мин, легочной вентиляции – 102 л/мин, ЧСС – 180 уд/мин, ЕхсСО2 – 1,08 л/мин. Функцию внешнего дыхания характеризует повышенный уровень легочной вентиляции в сочетании относительно пониженным процентом утилизации О2.

На дистанции 200 м был достигнут самый высокий уровень потребления О2 при плавании с помощью ног (3,32 л/мин), который незначительно уступал величине потребления О2 при плавании в полной координации движений (3,51 л/мин). При этом в обоих случаях отмечается повышенный уровень легочной вентиляции в сочетании с пониженным процентом утилизации О2. Показатель ЕхсСО2 в этих двух упражнениях имел относительно высокие значения (0,66 л/мин – при плавании с помощью ног и 0,87 л/мин – при плавании в полной координации движений). Глубина функциональных сдвигов при плавании с помощью рук на этой дистанции была значительно ниже, чем при плавании с помощью ног и в полной координации движений. При этом работа аппарата внешнего дыхания характеризуется пониженным уровнем легочной вентиляции (70,8 л/мин) в сочетании с повышенным процентом утилизации О2 (4,63%).

На дистанции 400 м глубина функциональных сдвигов при плавании в полной координации движений была несколько выше, чем при плавании по элементам. Работу аппарата внешнего дыхания при плавании с помощью рук характеризует повышенный уровень легочной вентиляции (90 л/мин) наряду с пониженным процентом утилизации О2 (3,81%). В то время как при плавании в полной координации движений и особенно с помощью ног наблюдается гиповентиляция (83,2 л/мин и 77, 2 л/мин, соответственно) с относительно повышенным процентом утилизации О2 (4,31% и 4,53%, соответственно). Глубина функциональных сдвигов при плавании с помощью рук на этой дистанции практически достигает своих максимальных значений.
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Рис. 6. Зависимость изменения уровней ЧСС, VO2, ЕхсСО2 от длины дистанции в способе плавания кроль на спине.

Анализ динамики основных функциональных показателей в зависимости от изменения длины дистанции при плавании по элементам и в полной координации движений выявил их некоторые отличительные особенности (рис. 6). Так, уровень потребления О2 при плавании в полной координации движений возрастает с 3,19 л/мин до своего максимального значения – 3,65 л/мин с увеличением длины дистанции от 50 м до 100 м и затем постепенно снижается до 3,22 л/мин с увеличением длины дистанции до 400 м. При плавании по элементам, наоборот, с увеличением длины дистанции от 50 м до 100 м величина потребления О2 снижается с 3,16 л/мин до 2,83 л/мин при плавании с помощью рук и с 3,07 л/мин до 2, 72 л/мин при плавании с помощью ног. Затем при плавании с помощью рук величина потребления О2 постепенно возрастает до 3,08 л/мин с увеличением длины дистанции до 400 м; при плавании с помощью ног уровень потребления О2 достигает своих максимальных значений (3,32 л/мин) на дистанции 200 м после чего постепенно снижается до 3,14 л/мин с увеличением длины дистанции до 400 м.

В общих чертах характер изменения уровня ЧСС в зависимости от изменения длины дистанции в эти трех упражнениях напоминал картину изменения величины потребления О2. При этом достижение максимального уровня ЧСС совпадало с достижением максимальных значений в уровне потребления О2. Так, при плавании в полной координации движений максимальный уровень ЧСС – 180 уд/мин был достигнут на дистанции 100м, при плавании с помощью ног – 174 уд/мин – на дистанции 200 м, при плавании с помощью рук – 168 уд/мин на дистанции 400 м.

Как показал анализ динамики величины неметаболического “излишка” СО2 на дистанциях от 50 м до 400 м, при плавании с помощью рук происходит постепенное усиление гликолиза вплоть до дистанции 400 м, где величина ЕхсСО2 достигает своего максимального значения (0,61 л/мин). При плавании с помощью движений ног наблюдается обратная картина. Наивысшее значение (0,83 л/мин) в уровне ЕхсСО2 было зафиксировано на дистанции 50 м и с увеличением длины дистанции до 400м его уровень постоянно снижался до 0,38 л/мин. При плавании в полной координации движений уровень ЕхсСО2 возрастал до своего максимального значения (1,08 л/мин) с увеличением длины дистанции от 50 м до 100 м и затем постепенно снижался до 0,67 л/мин с увеличением длины дистанции до 400 м.

Таким образом, анализ приведенных данных показал, что однократное проплывание дистанций от 50 до 400 м с максимально доступной скоростью с помощью движений рук, ног и в полной координации движений способом кроль на спине носит смешанный аэробно-анаэробный характер. При этом глубина функциональных сдвигов была ниже, чем при плавании способом кроль на груди.

Наименьшие функциональные показатели были получены при плавании с помощью рук. При этом уровень потребления О2 находился в пределах от 2,87 л/мин до 3,16 л/мин; уровень легочной вентиляции – от 69,2 л/мин до 90 л/мин; процент утилизации О2 – от 3,81% до 4,63%; дыхательный коэффициент – от 0,88 до 0,95; уровень выделения неметаболического “излишка” СО2 – от 0,35 л/мин до 0,61 л/мин; уровень ЧСС – от 162 уд/мин до 168 уд/мин.

Более высокие функциональные сдвиги были зарегистрированы при плавании с помощью ног. При этом уровень потребления О2 находился в пределах от 2,72 л/мин до 3,32 л/мин; уровень легочной вентиляции – от 74,4 л/мин до 94,8 л/мин; процент утилизации О2 – от 3,87% до 4,53%; дыхательный коэффициент – от 0,88 до 1,01; уровень выделения неметаболического “излишка” СО2 – от 0,38 л/мин до 0,83 л/мин; уровень ЧСС – от 168 уд/мин до 174 уд/мин.

Самые высокие величины функциональных показателей были отмечены при плавании в полной координации движений. При этом уровень потребления О2 находился в пределах от 3,19 л/мин до 3,65 л/мин; уровень легочной вентиляции – от 78,6 л/мин до 102 л/мин; процент утилизации О2 – от 3,87% до 4,69%; дыхательный коэффициент – от 0,91 до 1,04; уровень выделения неметаболического “излишка” СО2 – от 0,50 л/мин до 1,08 л/мин; уровень ЧСС – от 174 уд/мин до 180 уд/мин.

Тренировочное воздействие, направленное на развитие аэробного механизма энергообеспечения, оказывает однократное проплывание дистанций 50 м и 400 м с помощью рук; 50 м, 200 м и 400 м с помощью ног; от 50 м до 400 м в полной координации движений. В то же время уровень анаэробного метаболизма при проплывании дистанций 50 м с помощью рук и в полной координации движений, 400 м с помощью ног невысокий. Следовательно, эти упражнения можно применять для развития аэробной эффективности организма. Проплывание дистанций 50 м и 200 м с помощью ног, 400м с помощью рук, от 100 м до 400 м в полной координации движений лучшим образом воздействуют на развитие аэробной мощности организма.

Учитывая наибольшую глубину анаэробных сдвигов при проплывании дистанций 50 м с помощью ног и 100 м в полной координации движений, эти упражнения целесообразно применять для развития гликолитических механизмов энергообеспечения.

Однократное проплывание дистанций 100 м по элементам и 200 м с помощью рук кролем на спине недостаточно для повышения функциональных возможностей организма.

4.1.3. Дельфин

В способе плавания дельфин (табл. 8) у спортсменов на дистанции 50 м уровень потребления О2 достигает практически одинаковых величин при плавании с помощью рук (3,89 л/мин) и в полной координации движений (3,96 л/мин). При плавании с помощью ног величина потребления О2 несколько ниже (3,42 л/мин).

В работе аппарата внешнего дыхания отмечается высокий процент утилизации О2 при плавании с помощью рук (4,62%) и в полной координации движений (5,13%) в сочетании с относительно повышенным уровнем легочной вентиляции (92,8 л/мин и 90,8 л/мин, соответственно).
Таблица 8.

Биоэнергетические показатели специальной работоспособности при плавании с помощью рук, ног и в полной координации движений дельфином на дистанциях 50, 100, 200, 400 м (n=42)

	Дистанции
	Вид упражнений
	Статистические показатели
	Показатели специальной работоспособности

	
	
	
	t               с
	VO2   л/мин
	VE      л/мин
	%О2
	R
	ЕхсСО2 л/мин
	ЧСС уд/мин

	50 м
	Р
	Х

	29,45

  1,01
	3,89

0,88
	92,8

16,2
	4,62

0,48
	0,86

0,10
	0,45

0,34
	162

    8

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Н
	Х

	37,06

  5,37
	3,42

1,05
	84,0

27,6
	4,56

0,68
	0,97

0,13
	0,72

0,30
	168

    8

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	К
	Х

	27,00

  1,28
	3,96

0,68
	90,8

28,4
	5,13

0,63
	0,91

0,09
	0,65

0,34
	168

    7

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	100 м
	Р
	Х

	66,11

  4,07
	4,10

0,50
	97,8

20,2
	4,84

1,06
	0,94

0,11
	0,76

0,40
	168

    8

	
	Н
	Х

	78,34

10,29
	4,22

0,76
	109,6

  28,6
	4,39

0,60
	1,02

0,06
	1,19

0,38
	180

  14

	
	К
	Х

	61,25

  3,65
	4,05

0,69
	110,8

  21,0
	4,67

1,85
	1,04

0,12
	1,19

0,56
	180

    9

	200 м
	Р
	Х

	150,83

    9,42
	3,76

0,68
	99,2

31,7
	4,53

0,73
	0,97

0,08
	0,87

0,42
	174

    7

	
	Н
	Х

	170,64

  18,38
	4,01

0,38
	105,6

  34,4
	4,20

0,44
	0,92

0,07
	0,69

0,39
	180

    7

	
	К
	Х

	137,48

    9,92
	4,47

0,37
	114,0

  33,3
	4,07

0,96
	1,07

0,11
	1,44

0,72
	186

    7

	400 м
	Р
	Х

	314,25

  26,95
	4,30

0,66
	107,2

  18,3
	4,47

0,35
	0,91

0,07
	0,72

0,36
	180

  12

	
	Н
	Х

	364,68

34,95
	3,09

0,06
	86,4

25,4
	4,19

0,94
	0,98

0,24
	0,67

0,36
	174

  13

	
	К
	Х

	291,28

27,97
	4,51

1,01
	110,4

  33,0
	4,68

0,62
	0,96

0,10
	0,82

0,44
	186

  12


При плавании с помощью ног высокий процент утилизации О2 (4,56%) сочетается с относительно пониженным уровнем легочной вентиляции (84 л/мин).

Уровень ЧСС при плавании с помощью ног и в полной координации движений (168 уд/мин) был несколько выше, чем при плавании с помощью рук (162 уд/мин).

В показателе анаэробной мощности организма ЕхсСО2 несколько большие величины были достигнуты при плавании с помощью ног (0,72 л/мин) и в полной координации движений (0,65 л/мин), чем при плавании с помощью рук (0,45 л/мин).

На дистанции 100 м уровень потребления О2 достигает высоких величин во всех трех видах упражнений (табл. 8), причем при плавании с помощью ног зарегистрированы максимальные значения (4,22 л/мин).

Для функций внешнего дыхания характерен высокий уровень легочной вентиляции (97,8 – 110,8 л/мин) в сочетании с относительно высоким процентом утилизации О2 (4,39 – 4,84%) во всех трех упражнениях, что само по себе явление довольно редкое. Повышенный уровень легочной вентиляции во многом определяется высоким содержанием СО2 в крови, которое активизирует дыхательный центр и приводит к его увеличению. В свою очередь, усиление легочной вентиляции ведет к снижению процента утилизации О2. Однако в нашем случае это снижение очень незначительное (табл. 8).

Повышенное содержание СО2 в крови напрямую зависит от уровня анаэробного метаболизма во время упражнения, который, судя по показателям дыхательного коэффициента и ЕхсСО2, был очень высоким при плавании с помощью ног (1,02 и 1,19 л/мин, соответственно), в полной координации движений (1,04 и 1,19л/мин, соответственно) и несколько меньший при плавании с помощью рук (0,94 и 0,76 л/мин, соответственно).

Величина ЧСС при плавании с помощью ног и в полной координации движений (180 уд/мин) значительно выше, чем при плавании с помощью рук     (168 уд/мин).

Приведенные данные свидетельствуют, что проплывание дистанции 100 м, как в полной координации движений, так и по элементам предъявляют высокие требования к уровню развития аэробного и анаэробного механизма энергообеспечения.

На дистанции 200 м уровень потребления О2 при плавании в полной координации движений приближался к максимальным величинам (4,47 л/мин). Его значение выше, чем при плавании с помощью ног (4,01 л/мин) и существенно превышали величину потребления О2, зарегистрированную при плавании с помощью рук (3,76 л/ми).

Следует отметить, что при плавании по элементам сохраняется повышенный уровень легочной вентиляции в сочетании с относительно высоким процентом утилизации О2 (табл. 8). При плавании в полной координации движений значительное повышение легочной вентиляции до 114 л/мин ведет к снижению процента утилизации О2 до 4,07%.

Уровень ЧСС при плавании в полной координации движений (186 уд/мин) существенно выше, чем при плавании с помощью ног (180 уд/мин) и с помощью рук (174уд/мин).

Показатели дыхательного коэффициента и ЕхсСО2 достигали максимальных величин при плавании в полной координации движений (1,07 и 1,44 л/мин, соответственно), которые значительно превосходили эти значения, полученные при плавании с помощью рук (0,97 и 0,87 л/мин, соответственно) и с помощью ног (0,92 и 0,69 л/мин, соответственно).

На дистанции 400м был зафиксирован самый высокий уровень потребления О2 при плавании с помощью рук (4,3 л/мин) и в полной координации движений (4,51 л/мин). Эти показатели значительно превосходили уровень потребления О2, достигнутый при плавании с помощью ног (3,09 л/мин).

При плавании с помощью рук и в полной координации движений наблюдается повышенный уровень легочной вентиляции с относительно высоким процентом утилизации О2. При плавании с помощью ног пониженный уровень легочной вентиляции сочетался с относительно пониженным процентом утилизации О2 (табл. 8).

Уровень ЧСС достигал своих наивысших значений при плавании с помощью рук (180 уд/мин) и был выше, чем при плавании с помощью ног (174 уд/мин), но уступал величине, полученной при плавании в полной координации движений (186 уд/мин).

Со стороны показателя анаэробного метаболизма ЕхсСО2 отмечаются сдвиги средней величины (0,67 – 0,82 л/мин) во всех трех видах упражнений.

Анализ динамики функциональных показателей в зависимости от изменения длины дистанции при плавании способом дельфин (рис. 7) показал, что уровень потребления О2 постоянно увеличивается при плавании в полной координации движений на дистанциях от 50 м до 400 м с 3,96 л/мин до 4,51 л/мин, причем наибольшие темпы прироста наблюдаются от 100 м до 200 м с 4,05 л/мин до 4,47 л/мин. При плавании с помощью рук уровень потребления О2 после незначительного увеличения с 3,89 л/мин до 4,1 л/мин на дистанциях от 50 м до 100 м снижается до 3,76 л/мин на дистанции 200 м и затем вновь уже существенно возрастает до 4,3 л/мин на дистанции 400 м. При плавании с помощью ног уровень потребления О2 резко возрастает до своей наибольшей величины (4,22 л/мин) на дистанциях от 50 м до 100 м, затем удерживается на достигнутом уровне на дистанции 200м и значительно снижается до 3,09 л/мин с увеличением длины дистанции до 400 м.

Уровень ЧСС при плавании в полной координации движений возрастает со 168 уд/мин до 186 уд/мин на дистанциях от 50 м до 200 м и сохраняется на этом уровне с увеличением длины дистанции до 400 м.
А.
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Рис. 7. Зависимость изменения уровней ЧСС, VO2, ЕхсСО2 от длины дистанции в способе плавания дельфин.

При плавании с помощью ног величина ЧСС возрастает со 168уд/мин до 180 уд/мин на дистанциях от 50 м до 100 м и удерживается на достигнутом уровне с увеличением длины дистанции до 200 м, после чего снижается до 174 уд/мин с дальнейшим увеличением дистанции до 400 м. При плавании с помощью рук наблюдается непрерывный рост ЧСС со 162 уд/мин до 180 уд/мин на дистанциях от 50 м до 400 м. При этом во всех трех видах упражнений максимальный уровень ЧСС отмечается при достижении наибольшего уровня потребления О2 (рис. 7).

При рассмотрении динамики уровней выделения неметаболического “излишка” СО2 в зависимости от изменения длины дистанции можно видеть, что при плавании в полной координации движений уровень ЕхсСО2 интенсивно возрастает до своего максимального значения с 0,65 л/мин до 1,44 л/мин на дистанциях от 50 м до 200 м и затем значительно снижается до 0,82 л/мин с увеличением длины дистанции до 400 м. При плавании с помощью ног происходит резкое возрастание уровня ЕхсСО2 с 0,72 л/мин до 1,19 л/мин на дистанциях от 50 м до 100 м, где он достигает своего наивысшего значения, после чего значительно снижается до 0,69 л/мин с увеличением длины дистанции до 200 м и практически не меняется с увеличением длины дистанции до 400 м. При плавании с помощью рук наблюдается увеличение уровня ЕхсСО2 с 0,45 л/мин до 0,87л/мин на дистанциях от 50 м до 200 м, который сохраняется с увеличением длины дистанции до 400 м.

Таким образом, анализ полученных данных показал, что однократное проплывание дистанций от 50м до 400м с максимально скоростью с помощью рук, ног и в полной координации движений способом дельфин вызывает довольно глубокие сдвиги аэробно-анаэробного характера.

Наибольшее влияние на развитие функциональных возможностей организма имеют упражнения при плавании в полной координации движений. При этом уровень потребления О2 находился в пределах от 3,96 л/мин до 4,51 л/мин; уровень легочной вентиляции – от 90,8 л/мин до 114 л/мин; процент утилизации О2 – от 4,07% до 5,13%; дыхательный коэффициент – от 0,91 до 1,07; уровень выделения неметаболического “излишка” СО2 – от 0,65 л/мин до 1,44 л/мин; уровень ЧСС – от 168 уд/мин до 186 уд/мин.

Примерно равные функциональные сдвиги были зафиксированы при плавании с помощью ног и рук.

Так, при плавании с помощью ног уровень потребления О2 находился в пределах от 3,09 л/мин до 4,22 л/мин; уровень легочной вентиляции – от 84 л/мин до 109,6 л/мин; процент утилизации О2 – от 4,19% до 4,56%; дыхательный коэффициент – от 0,92 до 1,02; уровень выделения неметаболического “излишка” СО2 – от 0,67 л/мин до 1,19 л/мин; уровень ЧСС – от 168 уд/мин до 180 уд/мин.

При плавании с помощью рук уровень потребления О2 находился в пределах от 3,76 л/мин до 4,3 л/мин; уровень легочной вентиляции – от 92,8 л/мин до 107,2 л/мин; процент утилизации О2 – от 4,47% до 4,84%; дыхательный коэффициент – от 0,86 до 0,97; уровень выделения неметаболического “излишка” СО2 – от 0,45 л/мин до 0,87 л/мин; уровень ЧСС – от 162 уд/мин до 180 уд/мин.

Анализ динамики функциональных сдвигов в организме показал, что при плавании в полной координации движений уровень аэробных процессов энергообеспечения полностью разворачивается ко 2-ой мин непрерывной работы или после проплывания дистанции 200 м и удерживается на достигнутом уровне до 5-ой мин работы или с увеличением длины дистанции до 400 м. При плавании с помощью ног уровень аэробных процессов разворачивается уже через 1 мин работы или при проплывании дистанции 100 м, удерживается на достигнутом уровне до 3-ей мин работы или проплывании дистанции 200 м и затем снижается с увеличением продолжительности работы до 6 мин или с увеличением длины дистанции до 400 м. При плавании с помощью рук уровень аэробных процессов возрастает постепенно с увеличением длины дистанции до 400 м.

Уровень гликолиза возрастает при плавании в полной координации движений с 0,65 л/мин до 1,44 л/мин, при плавании с помощью рук с 0,45 л/мин до 0,87 л/мин с увеличением длины дистанции от 50 м до 200 м и затем снижается соответственно до 0,82 л/мин и до 0,72 л/мин с увеличением длины дистанции до 400 м. При плавании с помощью ног уровень гликолиза возрастает с увеличением длины дистанции от 50 м до 100 м с 0,72 л/мин до 1,19 л/мин, после чего снижается до 0,69 л/мин с увеличением длины дистанции до 200 м и практически не изменяется с увеличением длины дистанции до 400 м.

Все изученные упражнения, за исключением плавания дистанций 50 м и 400 м с помощью ног, оказывают сильное тренирующее воздействие на развитие аэробных функций организма. В то же время уровень анаэробного метаболизма при проплывании дистанций 50 м с помощью рук и в полной координации движений, от 200 м до 400 м с помощью ног выражен в меньшей степени, чем в других упражнениях. Поэтому они могут использоваться для развития аэробной эффективности организма. Проплывание дистанций от 100 м до 400 м с помощью рук и в полной координации движений, 100 м с помощью ног наилучшим образом способствуют развитию аэробной мощности организма. Проплывание дистанций 100 м с помощью ног, 100 м и 200 м в полной координации движений в силу наиболее глубоких сдвигов анаэробного обмена целесообразно применять для развития и совершенствования гликолитических механизмов энергообеспечения.

4.1.4. Брасс

В способе брасс у спортсменов на дистанции 50 м уровень потребления О2 при плавании в полной координации движений (2,98 л/мин) несколько выше, чем при плавании с помощью рук (2,69 л/мин). При плавании с помощью ног он значительно ниже (2,13 л/мин).
Работа аппарата внешнего дыхания характеризуется пониженным уровнем легочной вентиляции в сочетании с относительно высоким процентом утилизации О2 (табл. 9) во всех трех видах упражнений. Уровень ЧСС при плавании в полной координации движений (162 уд/мин) значительно выше, чем при плавании с помощью рук (156 уд/мин) и с помощью ног (150 уд/мин). Величина неметаболического “излишка” СО2 и дыхательный коэффициент находятся на относительно низком уровне во всех трех видах упражнений.

На дистанции 100 м глубина функциональных сдвигов аэробного и анаэробного характера при плавании в полной координации движений несколько выше, чем при плавании по элементам (табл. 9). Уровень ЧСС при плавании в полной координации движений (174 уд/мин) значительно выше, чем при плавании с помощью рук (162 уд/мин) и с помощью ног (156 уд/мин).

На дистанции 200 м уровни функциональных сдвигов при плавании в полной координации движений достигает своих наибольших значений (уровень потребления О2 – 3,8 л/мин; уровень легочной вентиляции – 102 л/мин; дыхательный коэффициент – 1,01; ЕхсСО2 – 0,99 л/мин, ЧСС – 180 уд/мин), которые значительно превышают соответствующие показатели, зафиксированные при плавании с помощью ног и рук.

На дистанции 400 м глубина функциональных сдвигов в организме пловцов при плавании в полной координации движений значительно выше, чем при плавании по элементам. При этом показатели, зарегистрированные в плавании при помощи рук и ног, практически не отличаются друг от друга (табл. 9).

При рассмотрении динамики функциональных показателей в зависимости от изменения длины дистанции при плавании способом брасс (рис. 8) следует отметить, при плавании в полной координации движений уровень потребления О2 снижается с 2,98 л/мин  до 2,65 л/мин  на  дистанции

Таблица 9.

Биоэнергетические показатели специальной работоспособности при плавании с помощью рук, ног и в полной координации движений брассом на дистанциях 50, 100, 200, 400 м (n=42)

	Дистанции
	Вид упражнений
	Статистические показатели
	Показатели специальной работоспособности

	
	
	
	t               с
	VO2   л/мин
	VE     л/мин
	%О2
	R
	ЕхсСО2 л/мин
	ЧСС уд/мин

	50 м
	Р
	Х

	39,87

  3,75
	2,69

0,78
	62,3

20,5
	4,88

0,96
	0,83

0,11
	0,23

0,17
	156

  14

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Н
	Х

	40,92

  4,84
	2,13

0,69
	54,4

17,3
	4,40

0,92
	0,80

0,16
	0,18

0,11
	150

  10

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	К
	Х

	35,88

  2,98
	2,98

0,77
	79,6

23,2
	4,26

0,71
	0,89

0,14
	0,51

0,29
	162

    8

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	100 м
	Р
	Х

	88,09

  4,04
	2,52

0,65
	64,0

18,4
	4,19

0,67
	0,85

0,16
	0,28

0,19
	162

  11

	
	Н
	Х

	90,67

10,12
	2,44

0,70
	68,8

22,9
	4,03

0,47
	0,88

0,09
	0,36

0,28
	156

  10

	
	К
	Х

	77,58

  6,08
	2,65

0,76
	72,0

29,0
	4,38

1,09
	0,99

0,18
	0,60

0,27
	174

    5

	200 м
	Р
	Х

	190,43

  17,84
	2,65

0,71
	69,6

17,7
	4,26

0,56
	0,78

0,01
	0,13

0,06
	156

    6

	
	Н
	Х

	191,61

  16,94
	2,95

0,68
	80,0

17,6
	4,10

0,57
	0,90

0,09
	0,65

0,37
	168

  10

	
	К
	Х

	168,81

  10,54
	3,80

0,61
	102,0

  13,4
	4,13

0,42
	1,01

0,08
	0,99

0,38
	180

    9

	400 м
	Р
	Х

	405,31

  36,15
	2,39

0,65
	61,6

18,8
	4,44

0,84
	0,85

0,07
	0,23

0,12
	162

  12

	
	Н
	Х

	399,72

  26,73
	2,39

0,59
	62,8

13,5
	4,26

0,63
	0,80

0,02
	0,15

0,07
	162

    7
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Рис. 8. Зависимость изменения уровней ЧСС, VO2, ЕхсСО2 от длины дистанции в способе плавания брасс.

от 50 м до 100 м, потом резко возрастает до своего наивысшего значения 3,8 л/мин на дистанции 200 м и затем вновь снижается до 3,15 л/мин с увеличением длины дистанции до 400 м. При плавании с помощью ног величина потребления О2 неуклонно возрастает с 2,13 л/мин до 2,95 л/мин с увеличением длины дистанции от 50 м до 200 м после чего снижается до 2,39 л/мин на дистанции 400 м. При плавании с помощью рук уровень потребления О2 невысокий и незначительно снижается с 2,69 л/мин до  2,39 л/мин с увеличением длины дистанции от 50 м до 400 м.

Уровень ЧСС при плавании в полной координации движений возрастает со 162 уд/мин до 180 уд/мин, при плавании с помощью ног – со 150 уд/мин до168 уд/мин с увеличением длины дистанции от 50 м до 200 м, и затем снижается при выполнении этих упражнениях соответственно до 174 уд/мин и до 162 уд/мин с увеличением длины дистанции до 400 м. При плавании с помощью рук уровень ЧСС волнообразно изменяется от 156 уд/мин до 162 уд/мин с увеличением длины дистанции от 50 м до 400 м.

Уровень выделения неметаболического “излишка” СО2 при плавании в полной координации движений возрастает с 0,51 л/мин до 0,99 л/мин с увеличением длины дистанции от 50 м до 200 м, и затем снижается до 0,62 л/мин на дистанции 400 м. Похожая динамика, но с менее выраженными сдвигами наблюдается при плавании с помощью ног. Уровень ЕхсСО2 остается постоянно низким (в пределах 0,13 л/мин – 0,28 л/мин) с изменением длины дистанции от 50 м до 400 м при плавании с помощью рук.

Таким образом, анализ полученных данных показал, что однократное проплывание дистанций от 50 м до 400 м с максимально доступной скоростью с помощью рук, ног и в полной координации движений способом брасс в целом носит аэробный характер. Исключение составляет дистанция 200 м в полной координации движений, где нагрузка имеет смешанный аэробно-анаэробный характер.

Наименьшие функциональные сдвиги были зафиксированы при плавании с помощью рук.

Несколько большие функциональные изменения (в основном, за счет дистанции 200 м) отмечались при плавании с помощью ног.

Наиболее высокие значения функциональных показателей были зарегистрированы при плавании в полной координации движений.

Все изученные упражнения способствуют совершенствованию механизмов аэробного энергообеспечения организма. Учитывая более глубокие сдвиги со стороны аэробного и анаэробного метаболизма при проплывании дистанции 200 м в полной координации движений, данное упражнение будет в большей степени способствовать повышению аэробной мощности организма и совершенствованию механизмов гликолиза.

4.2. Зависимость срочного тренировочного эффекта от индивидуального уровня развития максимума аэробных и анаэробных способностей

Исходя из того, что срочный тренировочный эффект отдельных плавательных упражнений имел значительные вариации, были изучены индивидуальные особенности реакции организма в ответ на эти тренировочные воздействия.

Реакция организма на тренировочную нагрузку в плавании во многом определяется индивидуальным уровнем развития аэробных и анаэробных возможностей организма спортсменов. Как говорилось выше, интегральным показателем, характеризующим степень участия аэробного и анаэробного метаболизма в общей энергетике работы, является отношение общего уровня выделения углекислого газа к уровню выделения неметаболического “излишка” СО2 (VCO2/ЕхсСО2) (517, 529).
Для выявления индивидуальных особенностей в ответ на тренировочную нагрузку были проанализированы зависимости изменения показателя VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума потребления О2 (VO2max) и индивидуального максимума выделения неметаболического “излишка” СО2 (ЕхсСО2max) при проплывании дистанций 50, 100, 200, 400 м с помощью рук, ног и в полной координации движений способами кроль на груди и на спине, дельфин, брасс.

4.2.1. Кроль на груди

На рисунках 9-11 отражены графики зависимостей изменения показателя VCO2/ЕхсСО2 от максимальных уровней потребления О2 и выделения ЕхсСО2 спортсменов при проплывании дистанций 50, 100, 200 и 400 м с помощью рук, ног и в полной координации движений способом кроль на груди.

Хорошо видно (рис. 9А.), что при плавании с помощью рук на дистанции 50 м отношение VCO2/ЕхсСО2 постепенно уменьшается от 8 до 4 с увеличением индивидуального максимума потребления О2 от 3,6 л/мин до 6,6 л/мин; на дистанции 100 м этот показатель более резко уменьшается от 6 до 4 с увеличением уровня МПК от 3,6 л/мин до 4,8 л/мин и при дальнейшем росте МПК до 6,6 л/мин он постепенно уменьшается до 3 условных единиц. На дистанции 200 м отношение VCO2/ЕхсСО2 практически не изменялось с увеличением индивидуального максимума потребления О2, находясь в пределах 4 – 5; на дистанции 400 м этот показатель снизился с 8 до 6 с увеличением уровня МПК от 3,6 л/мин до 4,9 л/мин и при дальнейшем его росте до 6,6 л/мин практически не изменялся.

Из этого следует, что для повышения анаэробных способностей пловцам с высоким абсолютным уровнем МПК (свыше 4,8 л/мин) рекомендуется плавание с помощью рук на дистанциях от 50 до 200 м; пловцам с более низким уровнем МПК только плавание на дистанции 200 м. Проплывание дистанции 400 м с помощью рук независимо от индивидуального максимума потребления О2 носит аэробный характер.

Хорошо видно (рис. 9Б.), что доля анаэробного метаболизма при проплывании дистанции 200 м с помощью рук практически не зависит от индивидуального    уровня    развития    анаэробных    способностей   пловцов 
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Рис. 9. Зависимость отношения VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума VO2 (А.) и ЕхсСО2 (Б.) при плавании с помощью рук способом кроль на груди.

(отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 4 – 5 независимо от ЕхсСО2 max). При проплывании дистанций 50 и 100 м доля анаэробного метаболизма в общей энергетики работы значительно выше у пловцов с абсолютным максимумом ЕхсСО2 свыше 1,5 л/мин (отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 3 – 5), чем у пловцов с более низкими значениями максимума ЕхсСО2 (отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 6 – 8). На дистанции 400 м показатель VCO2/ЕхсСО2 постепенно снижается с 8 до 6 с увеличением индивидуального максимума ЕхсСО2 от 0,7 л/мин до 2,2 л/мин.

Следовательно, для повышения анаэробных способностей пловцами с высоким максимальным уровнем ЕхсСО2 (свыше 1,5 л/мин) могут быть использованы упражнения при плавании с помощью рук на дистанциях от 50 до 200 м. Пловцам с более низкими значениями этого показателя рекомендуется проплывание дистанции 200 м с помощью движений рук. Дистанция 400 м с помощью рук не вызывает существенных сдвигов уровне анаэробного метаболизма независимо от индивидуального максимума ЕхсСО2.

При плавании с помощью движений ног (рис. 10) на дистанциях 100 и   200 м доля анаэробного метаболизма практически не зависит от индивидуального максимума кислородного потребления и выделения неметаболического “излишка” СО2 (отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 3,7 – 5). При проплывании дистанции 50 м у пловцов с относительно высоким уровнем потребления О2 (свыше 4,8 л/мин) и ЕхсСО2 (свыше 1,5 л/мин) отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 4 – 5, с уменьшением абсолютного максимума потребления О2 и ЕхсСО2 нагрузка приобретает более аэробный характер (показатель VCO2/ЕхсСО2 возрастает до 6 – 7). При проплывании дистанции 400 м у спортсменов с увеличением абсолютного максимума потребления О2 от 3,6 л/мин до 6,6 л/мин происходит повышение доли аэробного метаболизма в общей энергетике работы (отношение VCO2/ЕхсСО2 возрастает с 6,5 – 7,5  до 9,5 – 10,5); с увеличением абсолютного максимума ЕхсСО2 от 0,7 л/мин до 2,2 л/мин показатель VCO2/ЕхсСО2 колеблется в пределах 6,5 – 10,5.
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Рис. 10. Зависимость отношения VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума VO2 (А.) и ЕхсСО2 (Б.) при плавании с помощью ног способом кроль на груди.

Следовательно, для повышения анаэробных способностей спортсменам с относительно высоким абсолютным уровнем МПК (свыше 4,8 л/мин) и ЕхсСО2 (свыше 1,5 л/мин) может быть рекомендовано плавание с помощью движений ног способом кроль на груди на дистанциях от 50 до 200 м, для спортсменов с относительно низкими величинами МПК и ЕхсСО2 более эффективно использование дистанций 100 и 200 м.

Проплывание дистанции 400 м с помощью движений ног кролем на груди для всех спортсменов способствует улучшению аэробной производительности.

При плавании в полной координации движений способом кроль на груди (рис. 11) на дистанции 50 м у пловцов с относительно высоким уровнем потребления О2 (свыше 4,8 л/мин) и ЕхсСО2 (свыше 1,5 л/мин) отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 3,5 – 4,5, с уменьшением максимальных величин потребления О2 и ЕхсСО2 нагрузка приобретает более аэробный характер (отношение VCO2/ЕхсСО2 возрастает до 7). При проплывании дистанции 100 м у пловцов с высоким абсолютным максимумом потребления О2 (свыше 4,8 л/мин) и ЕхсСО2 (свыше 1,5 л/мин) значительно повышается глубина анаэробных сдвигов и доля анаэробного метаболизма в общей энергетике работы (отношение VCO2/ЕхсСО2 снижается до 2,5 – 3,5), у пловцов с более низкими значениями МПК и ЕхсСО2 нагрузка носит аэробный характер (отношение VCO2/ЕхсСО2 резко увеличивается до 6,5 – 9,5). При проплывании дистанции 200 м доля анаэробного метаболизма не зависит от индивидуального максимума потребления О2 и ЕхсСО2 (отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 3,5 – 5). При проплывании дистанции 400 м отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 5 – 6 у пловцов с высокими аэробными и анаэробными потенциями и возрастает до 9 с уменьшением функционального потенциала.

Из этого следует, что плавание в полной координации движений способом кроль на груди на дистанциях от 50 до 200 м является эффективным средством для повышения анаэробной производительности у пловцов с относительно высоким абсолютным уровнем МПК (свыше 4,8 л/мин) и ЕхсСО2 (свыше 1,5 л/мин).
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Рис. 11.    Зависимость отношения VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума VO2 (А.) и ЕхсСО2 (Б.) при плавании в полной координации движений способом кроль на груди.

Пловцам с относительно низкими величинами этих показателей может быть рекомендовано плавание на дистанции 200 м. Плавание на дистанции 400 м для спортсменов с высокими функциональными возможностями носит смешанный аэробно-анаэробный характер, для спортсменов с относительно более низким функциональным потенциалом в основном способствует совершенствованию аэробной производительности.

4.2.2. Кроль на спине

На рисунках 12-14 отражены графики зависимостей изменения показателя VCO2/ЕхсСО2 от максимальных уровней потребления О2 и выделения ЕхсСО2 спортсменов при проплывании дистанций 50, 100, 200 и 400 м с помощью рук, ног и в полной координации движений способом кроль на спине.

Видно, что при плавании с помощью рук (рис. 12) на дистанциях от 50 до 400 м не наблюдается зависимости в изменении показателя VCO2/ЕхсСО2 от максимума потребления О2 и ЕхсСО2. По-видимому, применение этих упражнений для развития и совершенствования аэробного или анаэробного компонента выносливости должно в еще большей степени носить индивидуализированный характер, в зависимости от воздействия каждого конкретного упражнения на организм определенного спортсмена.

При плавании с помощью движений ног (рис. 13) на дистанциях 100 и 200 м доля анаэробного метаболизма не зависит от индивидуального максимума потребления О2 и ЕхсСО2 (отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 3 – 5). При  проплывании  дистанции 50 м по мере увеличения  абсолютного максимума потребления О2 от 2,8 л/мин до 4,7 л/мин и ЕхсСО2 – от 0,7 л/мин до 1,9 л/мин доля анаэробного метаболизма неуклонно возрастает (отношение VCO2/ЕхсСО2 снижается с 7 до 3). На дистанции 400 м у спортсменов с увеличением абсолютного максимума потребления О2 и ЕхсСО2 происходит резкое повышение доли аэробного метаболизма в общей энергетике работы.
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Рис. 12. Зависимость отношения VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума VO2 (А.) и ЕхсСО2 (Б.) при плавании с помощью рук способом кроль на спине.
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Рис. 13. Зависимость отношения VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума VO2 (А.) и ЕхсСО2 (Б.) при плавании с помощью ног способом кроль на спине.

При этом у пловцов с относительно высокими величинами МПК (свыше 3,8 л/мин) и ЕхсСО2 свыше 1,1 л/мин) показатель VCO2/ЕхсСО2 значительно превосходит соответствующие значения при проплывании дистанций от 50 до 200 м и находится в пределах 8 – 10.

Следовательно, для повышения анаэробных способностей спортсменам с относительно высокими величинами потребления О2 (свыше 3,2 л/мин) и ЕхсСО2 (свыше 0,8 л/мин) может быть рекомендовано плавание с помощью движений ног способом кроль на спине на дистанциях от 50 до 200 м. Для спортсменов с относительно низкими величинами этих показателей эффективным будет плавание на дистанциях 100 и 200 м. 

Плавание на дистанции 400 м с помощью движений ног кролем на спине целесообразно применять всем спортсменам для совершенствования аэробной производительности.

При плавании в полной координации движений способом кроль на спине (рис. 14) на дистанциях 100 и 200 м доля анаэробного метаболизма не зависит от индивидуального максимума потребления О2 и ЕхсСО2 (отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 3 – 5). При проплывании дистанции 50 и 400 м у пловцов с относительно высокими величинами МПК (свыше 3,6 л/мин) и ЕхсСО2(свыше 1 л/мин) показатель VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 3 – 5. Со снижением функциональных возможностей спортсменов происходит повышение доли аэробного метаболизма в общей энергетике работы (отношение VCO2/ЕхсСО2 возрастает до 6 на дистанции 50 м и до 9,5 на дистанции 400 м).

Следовательно, для повышения анаэробных способностей спортсменам с высоким уровнем функциональных возможностей может быть рекомендовано плавание кролем на спине в полной координации движений на дистанциях от 50 до 400 м, спортсменам с относительно низкими функциональными потенциями эффективным будет плавание на дистанциях 100 и 200 м. Для пловцов с низким функциональным потенциалом плавание на дистанции 50 м носит смешанный аэробно-анаэробный характер, плавание на дистанции 400 м способствует совершенствованию аэробной производительности.
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Рис. 14.  Зависимость отношения VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума VO2 (А.) и ЕхсСО2 (Б.) при плавании в полной координации движений способом кроль на спине.

4.2.3. Дельфин

На рисунках 15-17 отражены графики зависимостей изменения показателя VCO2/ЕхсСО2 от максимальных уровней потребления О2 и выделения ЕхсСО2 спортсменов при проплывании дистанций 50, 100, 200 и 400 м с помощью рук, ног и в полной координации движений способом дельфин.

Видно, что при плавании с помощью рук (рис. 15) на дистанции 50 м не наблюдается определенной зависимости в изменении показателя VCO2/ЕхсСО2. Вероятно, данное упражнение следует применять индивидуально для развития аэробных или анаэробных способностей в зависимости от характера реакции на его выполнение. При проплывании дистанций от 100 до 400 м доля анаэробного метаболизма практически не зависит от индивидуального максимума потребления О2 и выделения ЕхсСО2 (отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 3 – 5,5). Поэтому данные упражнения целесообразно применять всем спортсменам для совершенствования гликолитических механизмов энергообеспечения.

При плавании с помощью движений ног (рис. 16) на дистанциях 100 и   200 м доля анаэробного метаболизма не зависит от индивидуального максимума потребления О2 и выделения ЕхсСО2 (отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 3 – 5). При проплывании дистанции 50 и 400 м у пловцов с относительно высоким уровнем потребления О2 (свыше 4,8 л/мин) и выделения ЕхсСО2 (свыше 1,2 л/мин) отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 3 – 5. С уменьшением абсолютного максимума потребления О2 (ниже 4,8 л/мин) и выделения ЕхсСО2 (ниже 1,2 л/мин) нагрузка приобретает более аэробный характер (отношение VCO2/ЕхсСО2 возрастает до 6,5 на дистанции 50 м и до 10 на дистанции 400 м.
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 Рис. 15. Зависимость отношения VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума VO2 (А.) и ЕхсСО2 (Б.) при плавании с помощью рук способом дельфин.
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 Рис. 16. Зависимость отношения VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума VO2 (А.) и ЕхсСО2 (Б.) при плавании с помощью ног способом дельфин.

Следовательно, для развития и совершенствования анаэробных способностей спортсменам с высоким абсолютным максимумом потребления О2 (свыше 4,8 л/мин) и выделения ЕхсСО2 (свыше 1,2 л/мин) целесообразно применять плавание с помощью ног дельфином на дистанциях от 50 до 400 м. Пловцам с относительно низкими величинами этих показателей может быть рекомендовано плавание с помощью ног на дистанциях 100 и 200 м.

При плавании в полной координации дельфином (рис. 17) на дистанции 100 и 200 м доля анаэробного метаболизма в общей энергетике работы несколько выше, чем при плавании с помощью ног и также не зависит от индивидуального максимума потребления О2 и выделения ЕхсСО2 (отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 2,5 – 4). При проплывании дистанции 50 м у спортсменов по мере увеличения абсолютного максимума потребления О2 (от 4,1 л/мин до 6,4 л/мин) и выделения ЕхсСО2 (от 0,8 л/мин до 2,2 л/мин) происходит практически линейное возрастание доли анаэробного метаболизма (показатель VCO2/ЕхсСО2 снижается с 7,5 до 3,5). На дистанции 400 м у пловцов с относительно высоким максимумом потребления О2 (свыше 4,8 л/мин) и выделения ЕхсСО2 (свыше 1,2 л/мин) отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 4 – 6,5. С уменьшением индивидуальных значений максимума потребления О2 и выделения ЕхсСО2 нагрузка приобретает более аэробный характер (показатель VCO2/ЕхсСО2 возрастает до 9,5).

Следовательно, для развития и совершенствования анаэробных способностей пловцам с относительно высоким абсолютным уровнем потребления О2 (свыше 4,8 л/мин) и выделения  ЕхсСО2 (свыше 1,2 л/мин) может применяться плавание дельфином в полной координации движений дистанциях от 50 до 400 м. Для пловцов с более низкими величинами этих показателей эффективным будет плавание на дистанциях 100 и 200 м.

А.

[image: image80.wmf]0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

3

4

5

6

7

50м

100м

200м

400м

VO

2

 max

VCO

2

/ЕхсСО

2

л/мин


Б.

[image: image81.wmf]0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

0,5

1

1,5

2

2,5

50м

100м

200м

400м

VCO

2

/ЕхсСО

2

ЕхсСО

2

 max

л/мин


Рис. 17. Зависимость отношения VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума VO2 (А.) и ЕхсСО2 (Б.) при плавании в полной координации движений способом дельфин.

4.2.4. Брасс

На рисунках 18-20 отражены зависимости изменений показателя VCO2/ЕхсСО2 от максимальных уровней потребления О2 и выделения ЕхсСО2 спортсменов при проплывании дистанций 50, 100, 200 и 400 м с помощью рук, ног и в полной координации движений способом брасс.

Видно, что при плавании с помощью рук (рис. 18) на дистанциях от 50 до 400 м нет определенной зависимости в изменении показателя VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума потребления О2 и выделения ЕхсСО2. В то же время можно наблюдать, что основная масса индивидуальных значений показателя VCO2/ЕхсСО2 находится выше отметки 5. Это говорит о том, что данные упражнения носят, в основном, аэробный и смешанный аэробно-анаэробный характер.

При плавании с помощью движений ног (рис. 19) только на дистанции 200 м у спортсменов по мере увеличения абсолютного максимума потребления О2 (от 3 л/мин до 5 л/мин) и выделения ЕхсСО2 (от 0,5 л/мин до 2 л/мин) происходит линейное возрастание доли анаэробного метаболизма (отношение VCO2/ЕхсСО2 снижается с 9 до 3 – 4). При плавании на дистанциях 50, 100 и 400 м наблюдается большой разброс индивидуальных значений показателя VCO2/ЕхсСО2 в зависимости от изменения МПК и ЕхсСО2. Также как и при плавании с помощью рук основная масса этих значений находилась выше отметки 5.

Следовательно, только пловцам с высоким абсолютным максимумом потребления О2 (свыше 4,5 л/мин) и ЕхсСО2 (свыше 1,8 л/ мин) можно рекомендовать плавание на дистанции 200 м с помощью движений ног брассом для развития и совершенствования анаэробных способностей.

При плавании в полной координации движений (рис. 20) на дистанции 200 м доля анаэробного метаболизма в общей энергетике работы не зависит от индивидуального максимума потребления О2 и выделения ЕхсСО2 (отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 3,5 – 5,5).
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Рис. 18. Зависимость отношения VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума VO2 (А.) и ЕхсСО2 (Б.) при плавании с помощью рук способом брасс.
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Рис. 19. Зависимость отношения VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума VO2 (А.) и ЕхсСО2 (Б.) при плавании с помощью ног способом брасс.

При проплывании дистанции 100 м доля анаэробного метаболизма резко возрастает (показатель VCO2/ЕхсСО2 снижается от 5 до 3) с увеличением индивидуального максимума потребленияО2 (свыше 4,5 л/мин) и выделения ЕхсСО2 (свыше 1,5 л/мин). С уменьшением индивидуальных значений МПК и ЕхсСО2 нагрузка носит смешанный аэробно-анаэробный характер (отношение VCO2/ЕхсСО2 находится в пределах 5,5 – 6,5). При плавании на дистанции 400 м с увеличением абсолютного максимума потребления О2 (от 3 л/мин до 5 л/мин) и выделения ЕхсСО2 (от 0,5 л/мин до 2 л/мин) доля анаэробного метаболизма линейно возрастает (отношение VCO2/ЕхсСО2 снижается от 8 до 5). При проплывании дистанции 50 м индивидуальные значения показателя VCO2/ЕхсСО2 имеют большой разброс в зависимости от изменения МПК и ЕхсСО2 и находятся в пределах от 5 до 11.

Таким образом, для развития и совершенствования анаэробных способностей спортсменам с относительно высоким уровнем потребления О2 (свыше 4,5 л/мин) и выделения ЕхсСО2 (свыше 1,5 л/мин) может быть рекомендовано плавание брассом в полной координации движений на дистанциях 100 и 200 м. Для пловцов с относительно низкими величинами этих показателей наиболее эффективным будет плавание на дистанции 200 м. Плавание на дистанции 400 м для всех спортсменов, в основном носит смешанный аэробно-анаэробный характер. Однократное проплывание дистанции 50 м не вызывает существенных сдвигов анаэробного метаболизма.
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Рис. 20. Зависимость отношения VCO2/ЕхсСО2 от индивидуального максимума VO2 (А.) и ЕхсСО2 (Б.) при плавании в полной координации движений способом брасс.

На основании проведенного исследования была разработана специальная таблица (табл. 10) рекомендуемых упражнений для развития и совершенствования гликолитических анаэробных способностей для пловцов 17 – 18 лет высокого класса, обладающих относительно высокими и относительно низкими аэробными и анаэробными потенциями.

Таблица 10.

Рекомендуемые упражнения для развития гликолитических анаэробных способностей организма пловцов высокого класса 17-18 лет, обладающих относительно высоким и относительно низким максимумом потребления О2 и выделения ЕхсСО2.

	Способ плавания
	Вид упраж-нения
	Пловцы с высоким уровнем VО2 и ЕхсСО2
	Пловцы с низким уровнем    VО2 и ЕхсСО2

	
	
	Дистанция (м)

	
	
	50
	100
	200
	400
	50
	100
	200
	400

	Кроль
	Р
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	

	
	Н
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	

	
	К
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	

	На спине
	Р
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	
	Н
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	

	
	К
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	

	Дельфин
	Р
	Х
	+
	+
	+
	Х
	+
	+
	+

	
	Н
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	

	
	К
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	

	Брасс
	Р
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	
	Н
	Х
	Х
	+
	Х
	Х
	Х
	
	Х

	
	К
	
	+
	+
	
	
	
	+
	


Условные обозначения: Р – плавание с помощью движений рук; Н – плавание с помощью движений ног; К – плавание в полной координации движений; знак (+) – рекомендуется; знак () – не рекомендуется; знак (Х) – может быть рекомендовано в случае положительного срочного тренировочного эффекта.
Таким образом, срочный тренировочный эффект применяемых нагрузок зависит от индивидуального уровня развития функциональных возможностей спортсменов.
Заключение

Проведенное исследование показало, что высококвалифицированные пловцы 17 – 18 лет обладают высоким уровнем развития функциональных возможностей организма. Это объясняется направленностью тренировочного процесса, в котором наибольшая доля тренировочных упражнений носит аэробный и смешанный аэробно-анаэробный характер.

Сравнительный анализ данных проплывания дистанций от 50 до 400 м с максимальной скоростью четырьмя спортивными способами и выполнения тренировочных упражнений с помощью движений рук и ног выявил, что самые высокие функциональные сдвиги в организме пловцов происходят при плавании в полной координации движений, несколько меньшие – при плавании с помощью движений ног и рук.

В плавании кролем на груди более высокие значения уровня потребления О2 получены при выполнении упражнений с помощью движений ног по сравнению с плаванием при помощи рук. Это объясняется тем, что в первом случае в работу вовлекаются более массивные группы мышц, и простые по структуре движения выполняются в высоком темпе. Поэтому плавание кролем на груди с максимальной и субмаксимальной скоростью с помощью ног – более эффективное средство для развития аэробных потенций, чем при помощи рук. Полученные данные согласуются с результатами исследований И. Холмера (851-853).

При выполнении тестов во время плавания на спине также отмечается тенденция к достижению более высоких значений в уровнях ЧСС, потребления О2, легочной вентиляции, ЕхсСО2 при плавании с помощью движений ног по сравнению с плаванием при помощи рук, хотя она проявляется не на всех дистанциях.

Следует отметить, что значения уровней потребления кислорода, полученные нами у квалифицированных пловцов на основании выдыхаемого воздуха после однократного максимального проплывания дистанции, оказались несколько ниже, чем аналогичные показатели после выполнения теста со ступенчато-возрастающей нагрузкой в гидроканале (519, 852, 853). Вероятно, для достижения высоких спортивных результатов в плавании более важен рабочий уровень потребления кислорода на дистанции, чем уровень МПК. В связи с этим в тренировке пловцов высокого класса должны использоваться в основном упражнения, направленные на повышение степени реализации аэробных возможностей.

При плавании баттерфляем зарегистрированы значения уровней ЧСС, потребления О2, легочной вентиляции, ЕхсСО2, превосходящие аналогичные показатели плавании кролем на груди. Для этого способа плавания характерно параллельное увеличение уровней потребления О2 и ЕхсСО2, т.е. работа несколько более “анаэробна”, чем при плавании другими способами. Это подтверждает репутацию баттерфляя как универсального средства развития функциональных и силовых возможностей пловцов.

При плавании брассом у испытуемых зарегистрированы самые низкие значения показателей ЧСС, потребления О2, легочной вентиляции, ЕхсСО2, по сравнению с другими способами.

Воздействие на организм пловцов дистанций от 100 до 400 м, проплываемых с максимально доступной скоростью с помощью движений рук, ног и в полной координации способами кроль на груди и на спине, дельфин, носит смешанный аэробно-анаэробный характер.

Воздействие таких же упражнений в способе брасс носит преимущественно аэробный характер, что во многом объясняется специализацией данной выборки. Так большинство спортсменов специализировалось в способах плавания кроль на груди и баттерфляй, это является показателем того, что более низкая техническая подготовленность в “чужых” способах – кроль на спине и брасс – не позволяет им полностью реализовать функциональные потенции в этих способах.

Ранее многими авторами (504, 519, 619, 853 и др.) было отмечено, что квалифицированные пловцы, как правило, демонстрируют максимальные величины потребления кислорода при выполнении специфических плавательных упражнений. 

Согласно нашим данным, наибольшие величины показателей аэробной и анаэробной производительности пловцы демонстрировали в плавании способами кроль на груди и дельфин, более низкие – в способах кроль на спине и брасс. Это отражает влияние двигательной специализации на реализацию функциональных потенций и еще раз подчеркивает роль специализированной тренировки в плавании для реализации этих потенций.

В тренировочном процессе для развития и совершенствования аэробных способностей может эффективно использоваться однократное проплывание дистанций от 100 до 400 м с максимальной скоростью с помощью движений рук, ног и в полной координации всеми спортивными способами плавания. 

При развитии и совершенствовании анаэробных способностей у пловцов высокого класса тренировочный процесс должен носить индивидуализированный характер. Пловцы с относительно высокими величинами МПК и ЕхсСО2 могут однократно проплывать дистанции от 50 до 400 м с помощью движений рук, ног и в полной координации способами кроль на груди и на спине, дельфин; пловцам с относительно низкими величинами этих показателей целесообразно выполнять эти упражнения на дистанциях 100 и 200 м.

ГЛАВА 5   ВОЗРАСТНАЯ ДИНАМИКА СОМАТИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ И БИОЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ КРИТЕРИЕВ СПЕЦИАЛЬНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ ЮНЫХ ПЛОВЦОВ 11-16 ЛЕТ
Для достижения и демонстрации высоких спортивных результатов в зрелом возрасте необходима планомерная многолетняя тренировка, целью которой является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших достижений. Рациональное построение многолетней спортивной подготовки юных пловцов предполагает знание возрастных закономерностей развития основных функциональных систем и физических качеств, лимитирующих спортивные достижения в плавании. При этом специализированная тренировка направлена не только на повышение физических потенций организма юных спортсменов, но также и на эффективность реализации этих потенций в соревновательных или близких к ним условиях.

Поэтому, на данном этапе исследования были поставлены следующие задачи:

1. Установить динамику основных показателей соматического развития и биоэнергетических критериев специальной работоспособности юных пловцов 11 – 16 лет.

2. Выявить степень реализации их аэробных и анаэробных потенций при проплывании теста 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд и дистанции 800 м.
5.1. Возрастная динамика показателей соматического развития юных пловцов

Соматические и морфофункциональные показатели (т.е. показатели, характеризующие телосложение) такие как длина тела, обхват грудной клетки, ЖЕЛ, масса тела, мышечная масса являются основными критериями роста и развития юных пловцов (табл. 11, рис. 21). ни могут служить своеобразным эталоном для сравнительной характеристики роста и развития физических качеств и функциональных систем организма.

С 11 до 12 лет у юных пловцов происходит достоверное увеличение балла биологической зрелости, длины тела, обхвата грудной клетки, ЖЕЛ, массы тела, мышечной массы, что создает благоприятные предпосылки для повышения аэробных и анаэробных функций организма.

С 12 до 13 лет скорость увеличения длины тела несколько ниже, чем у показателей обхвата грудной клетки и ЖЕЛ. Данные изменения благоприятны для повышения аэробных возможностей организма. Однако повышенную скорость увеличения, по сравнению, с длинной тела демонстрируют показатели массы тела и мышечной массы, что приводит к резкому увеличению весо-ростового индекса и некоторому ухудшению гидродинамических качеств пловцов.

С 13 до 14 лет наблюдается бурное увеличение всех изучаемых показателей. Так средние приросты показателей составили: длины тела – 12,6 см, обхвата грудной клетки – 8 см, ЖЕЛ – 0,8 л, массы тела – 11,8 кг, мышечной массы – 6,7 кг. Пубертатный скачок этих показателей связан с вступлением юношей в активную фазу полового созревания, сопровождающейся резким увеличением балла биологической зрелости с 4,4 до 8,2. Указанные изменения улучшают гидродинамические качества пловцов и способствуют повышению функциональных возможностей организма.

С 14 до 15 лет затормаживается увеличение длиннотных и поперечных размеров тела, ЖЕЛ, массы тела и мышечной массы. Из изучаемых показателей достоверный прирост демонстрируют балл биологической зрелости, обхват грудной клетки, масса тела и мышечная масса.
Таблица 11.

Показатели соматического развития пловцов 11-16 лет

	
	Статистические показатели
	Балл биологической зрелости
	Длина тела

см
	Обхват грудной клетки

см
	ЖЕЛ

л
	Масса тела

кг
	Мышечная масса

кг

	11 лет

n=34
	Х
	1,1
	146,4
	70,4
	2,5
	35,2
	16,5

	
	
	1,1
	5,0
	2,7
	0,3
	2,9
	1,7

	
	V
	100
	3,5
	3,9
	12,8
	8,2
	10,8

	12 лет

n=27
	Х
	3,0
	153,8
	73,3
	2,9
	38,1
	18,5

	
	
	1,7
	5,5
	5,2
	0,3
	4,4
	2,1

	
	V
	57,6
	3,6
	7,2
	12,5
	11,6
	11,5

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
	Р  0,001
	Р  0,05
	Р  0,001
	Р  0,001
	Р  0,001

	13 лет

n=24
	Х
	4,4
	158,3
	78,9
	3,3
	45,4
	21,4

	
	
	2,4
	7,0
	4,6
	0,4
	6,6
	3,4

	
	V
	53,3
	4,4
	5,8
	14,1
	14,2
	15,8

	Дост. различ.
	
	Р  0,05
	Р  0,05
	Р  0,001
	Р  0,001
	Р  0,01
	Р  0,001

	14 лет

n=22
	Х
	8,2
	170,9
	86,9
	4,1
	57,2
	28,1

	
	
	3,0
	9,0
	5,5
	0,7
	8,8
	4,7

	
	V
	36,2
	5,3
	6,4
	16,8
	15,4
	16,9

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
	Р  0,001
	Р  0,001
	Р  0,001
	Р  0,001
	Р  0,001

	15 лет
n=30
	Х
	9,8
	174,4
	91,1
	4,4
	62,5
	32,0

	
	
	2,5
	6,4
	5,1
	0,8
	7,6
	4,8

	
	V
	25,8
	3,7
	5,5
	18,9
	12,2
	15,2

	Дост. различ.
	
	Р  0,05
	
	Р  0,01
	
	Р  0,05
	Р  0,01

	16 лет

n=25
	Х
	11,5
	179,3
	95,4
	5,0
	68,0
	35,8

	
	
	1,5
	4,7
	2,9
	0,6
	4,8
	2,9

	
	V
	13,6
	2,6
	3,1
	13,3
	7,1
	8,2

	Дост. различ.
	
	Р  0,01
	Р  0,01
	Р  0,001
	Р  0,01
	Р  0,01
	Р  0,001
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Рис. 21. Возрастная динамика балла биологической зрелости, соматических и морфофункциональных показателей пловцов 11-16 лет.

Очевидно, после бурного скачка в 14-летнем возрасте происходят качественные преобразования способствующие повышению аэробных и особенно анаэробных и силовых возможностей.
С 15 до 16 лет наряду с сохранением скорости увеличения балла биологической зрелости, обхвата грудной клетки, массы тела и мышечной массы происходит заметное увеличение длины тела и ЖЕЛ. Все показатели достоверно увеличиваются. Следовательно, в этом возрастном периоде продолжают создаваться предпосылки для дальнейшего развития аэробных и анаэробных функций и силовых возможностей.

Для более детальной оценки обследованных пловцов кроме средних (Х) и сигмальных () значений рассчитывался коэффициент вариации (V) (табл. 11).

Показатели длины тела и обхвата грудной клетки во всех рассматриваемых возрастах имеют малую вариацию (V  10%). Однородность возрастных групп по данным показателям, прежде всего, объясняется отбором детей для занятий плаванием, который в основном осуществляется по соматическим признакам.

Морфофункциональные показатели ЖЕЛ, масса тела, мышечная масса в период пубертата имеют среднюю вариацию (10%  V  20%). Высокая вариация наблюдается по баллу биологической зрелости (табл. 11), что свидетельствует о различных уровнях половозрелости детей внутри каждой группы, объединенной по паспортному возрасту. И эти различия в большей степени влияют на морфофункциональные показатели, чем соматические.

В связи с этим, при организации и комплектовании учебно-тренировочных групп в ДЮСШ необходимо учитывать биологический возраст, который объективно отражает уровень физического развития спортсменов (14, 125, 425, 615).

5.2. Возрастная динамика функционального развития юных пловцов

Представленные в табл. 12 и рис. 22 функциональные показатели, зарегистрированные в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой, в целом, отражают функциональный статус организма пловцов. В практике современного спорта они зарекомендовали себя как одни из основных биоэнергетических критериев специальной работоспособности.

Таблица 12.

Показатели специальной работоспособности юных пловцов в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой

	
	Статистические показатели
	VO2 max
л/мин
	VO2 max/кг

мл/мин  кг
	VЕ
л/мин
	%О2
	VЕ /VO2
	ЕхсСО2
л/мин

	11 лет

n=34
	Х
	1,90
	53,9
	65,5
	3,23
	34,8
	0,37

	
	
	0,36
	8,8
	11,8
	0,38
	3,8
	0,33

	
	V
	18,9
	16,3
	18,0
	11,7
	10,9
	89,1

	12 лет

n=27
	Х
	2,25
	59,1
	67,6
	3,73
	30,4
	0,39

	
	
	0,41
	5,8
	11,4
	0,45
	3,5
	0,20

	
	V
	18,2
	9,8
	16,8
	12,1
	11,5
	51,2

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
	Р  0,01
	
	Р  0,001
	Р  0,001
	

	13 лет

n=24
	Х
	2,47
	54,4
	73,1
	3,77
	29,9
	0,41

	
	
	0,30
	7,0
	10,8
	0,50
	4,0
	0,19

	
	V
	12,1
	12,8
	14,7
	13,2
	13,4
	46,3

	Дост. различ.
	
	Р  0,05
	Р  0,01
	
	
	
	

	14 лет

n=22
	Х
	3,31
	57,9
	93,3
	4,02
	28,2
	0,73

	
	
	0,55
	6,4
	20,8
	0,64
	3,9
	0,34

	
	V
	16,6
	11,0
	22,2
	15,9
	13,8
	46,6

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
	
	Р  0,001
	
	
	Р  0,001

	15 лет
n=30
	Х
	3,84
	61,4
	94,6
	4,61
	24,7
	0,70

	
	
	0,53
	5,7
	18,2
	0,71
	3,8
	0,24

	
	V
	13,8
	9,2
	19,2
	15,4
	15,4
	34,2

	Дост. различ.
	
	Р  0,01
	Р  0,05
	
	Р  0,01
	Р  0,01
	

	16 лет

n=25
	Х
	4,09
	60,1
	97,8
	4,90
	23,9
	0,92

	
	
	0,67
	4,6
	23,5
	1,02
	5,6
	0,42

	
	V
	16,4
	7,7
	24,0
	20,8
	23,4
	45,6

	Дост. различ.
	
	
	
	
	
	
	Р  0,05
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Рис. 22. Возрастная динамика биоэнергетических показателей пловцов 11-16 лет    в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой.

Анализируя эти данные, прежде всего, следует отметить зависимость уровня функционального развития, связанную с возрастом спортсменов.

С 11 до 12 лет отмечается достоверное увеличение абсолютного и относительного уровня максимального потребления кислорода, характеризующих аэробную мощность организма. Вместе с тем, значительные повышение процента утилизации О2 и снижение вентиляционного эквивалента при незначительном увеличении легочной вентиляции говорят о повышении эффективности работы аппарата внутреннего и внешнего дыхания. Показатель уровня гликолитической анаэробной мощности ЕхсСО2 практически не изменился.

С 12 до 13 лет наблюдается достоверное увеличение абсолютного уровня максимального потребления кислорода наряду с достоверным снижением относительного, связанного с резким ростом массы тела и мышечной массы. Заметим, что абсолютный уровень МПК характеризует возможности систем, ответственных за кислородный обмен в организме в целом, и в частности, за уровень процессов дыхания и кровообращения – факторов лимитирующих потребление кислорода. О2-потребление отнесенное на единицу массы тела определяет, прежде всего, кислородный режим работы мышц, является по существу показателем их работоспособности и характеризует адаптационные способности организма. Следовательно, происходит некоторое отставание в развитии кардиореспираторной системы от морфофункциональной, и поэтому адаптационные перестройки организма носят отставленный эффект. Несущественные изменения уровня легочной вентиляции, процента утилизации О2 и вентиляционного эквивалента говорят о некоторой стабилизации работы аппарата внутреннего и внешнего дыхания. Уровень гликолиза увеличился незначительно.

С 13 до 14 лет происходит бурный рост показателей абсолютного уровня максимального потребления кислорода (на 0,84 л/мин), легочной вентиляции (на 20,2 л/мин), ЕхсСО2 (на 0,32 л/мин). Как уже говорилось выше, это связано со вступлением юношей в активную фазу полового развития. Из-за значительного увеличения массы тела в этот период скорость увеличения относительного уровня потребления О2 не высока. Происходит некоторое улучшение со стороны работы аппарата внутреннего и внешнего дыхания, однако скорость изменения показателей процента утилизации О2 и вентиляционного эквивалента выражена в меньшей степени. В целом данный период характеризуется бурным развитием со стороны аэробных и анаэробных функций организма юных пловцов.

С 14 до 15 лет наблюдается достоверное увеличение абсолютного и относительного уровней потребления кислорода. Уровень легочной вентиляции практически не изменяется, при значительном увеличении процента утилизации О2 (до 4,61) и снижении вентиляционного эквивалента (до 24,7). Данные изменения говорят о повышении аэробных функций организма пловцов и главным образом за счет улучшения их эффективности. Степень напряженности анаэробных процессов энергообеспечения осталась на прежнем уровне.

С 15 до 16 лет скорость повышения показателей аэробных функций организма несколько замедляется. В то же время уровень неметаболического “излишка” СО2 достоверно возрастает (до 0,92 л/мин), что говорит о благоприятном периоде для повышения анаэробных функций организма пловцов.

Анализ коэффициентов вариации (табл. 12) показал, что абсолютный уровень максимального потребления кислорода на протяжении всего пубертата имеет среднюю вариацию. Коэффициент вариации относительного уровня МПК с возрастом имеет тенденцию к снижению от среднего до малого уровня. Уровень легочной вентиляции, процент утилизации О2, вентиляционный эквивалент с 11 до 15 лет имеют среднюю вариацию, с 15 до 16 лет имеют высокую вариацию. Очень высокую вариацию на протяжении всего пубертатного периода имеет показатель ЕхсСО2. Следовательно, для развития и совершенствования аэробных и особенно анаэробных функций организма требуется индивидуальный подход с учетом биологического возраста и степени полового созревания спортсменов.

5.3. Возрастная динамика анаэробной работоспособности юных пловцов

Биоэнергетические показатели, зарегистрированные в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд, свидетельствуют о степени напряженности аэробных и анаэробных процессах, происходящих в организме пловцов после нагрузки гликолитической анаэробной направленности (табл. 13, рис. 23). Анализ полученных данных показал зависимость функциональных сдвигов, связанную с возрастом спортсменов.

Суммарное время работы в тесте имеет достоверное ежегодное снижение с 11 до 16 лет. Наибольшая скорость снижения времени работы со 180 с до 150 с наблюдается с 11 до 12 лет. Это связанно, прежде всего, с освоением техники плавания. С 12 до 14 лет время работы относительно равномерно снижается со   150 с до 130 с. Замедление скорости снижения времени работы в тесте со 130 с до 120 с наблюдается в период с 14 до 16 лет.

С 11 до 12 лет уровень рабочего потребления О2 увеличился несущественно, а в процентном отношении к МПК снизился с 85,5 до 79,9%. Рабочий уровень легочной вентиляции практически не изменился. В то же время достоверное увеличение процента утилизации О2 и снижение вентиляционного эквивалента свидетельствует об улучшении эффективности работы аппарата внутреннего и внешнего дыхания. Уровень ЕхсСО2 остался прежним.

С 12 до 13 лет наблюдается достоверное увеличение показателей аэробного обмена: рабочего уровня потребления О2 и его процента от МПК, легочной вентиляции. При этом наблюдались незначительные снижение процента утилизации О2 и увеличение вентиляционного эквивалента. Уровень гликолитической анаэробной мощности увеличился в 2 раза.

С 13 до 14 лет происходит бурный рост показателей, характеризующих абсолютные аэробные и анаэробные сдвиги в организме юных пловцов. 

Таблица 13.

Показатели специальной работоспособности юных пловцов в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд

	
	Статистические показатели
	t 4х50 м
c
	VO2 

л/мин
	VO2/VO2max  100

%
	VЕ
л/мин
	%О2
	VЕ /VO2
	ЕхсСО2
л/мин

	11 лет

n=34
	Х
	180,3
	1,65
	85,5
	56,9
	3,23
	35,0
	0,28

	
	
	14,7
	0,41
	15,9
	14,2
	0,43
	4,6
	0,16

	
	V
	8,2
	24,8
	18,6
	25,0
	13,3
	13,1
	57,1

	12 лет

n=27
	Х
	152,3
	1,87
	79,9
	59,7
	3,53
	31,9
	0,30

	
	
	8,3
	0,62
	20,5
	20,4
	0,40
	3,6
	0,25

	
	V
	5,4
	33,1
	25,7
	34,2
	11,3
	11,3
	83,3

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
	
	
	
	Р  0,001
	Р  0,01
	

	13 лет

n=24
	Х
	141,7
	2,26
	91,3
	74,4
	3,38
	33,3
	0,60

	
	
	5,5
	0,47
	13,0
	14,9
	0,41
	4,6
	0,32

	
	V
	3,9
	20,8
	14,2
	20,0
	12,1
	13,8
	53,3

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
	Р  0,05
	Р  0,05
	Р  0,01
	
	
	Р  0,001

	14 лет

n=22
	Х
	130,8
	2,97
	87,5
	100,6
	3,34
	34,0
	0,81

	
	
	2,7
	0,39
	12,0
	19,0
	0,49
	5,6
	0,27

	
	V
	2,1
	13,1
	13,7
	18,9
	14,7
	16,5
	33,3

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
	Р  0,001
	
	Р  0,001
	
	
	Р  0,05

	15 лет
n=30
	Х
	126,1
	3,21
	81,3
	101,5
	3,65
	31,8
	1,04

	
	
	3,4
	0,33
	12,3
	21,4
	0,66
	5,2
	0,48

	
	V
	2,7
	10,3
	15,1
	21,1
	18,1
	16,4
	46,2

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
	
	
	
	
	
	Р  0,05

	16 лет

n=25
	Х
	119,9
	3,47
	84,6
	109,7
	3,75
	31,3
	1,45

	
	
	0,9
	0,63
	12,1
	19,7
	0,97
	7,1
	0,61

	
	V
	0,8
	18,1
	14,3
	18,0
	25,9
	22,7
	42,1

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
	
	
	
	
	
	Р  0,01
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Рис. 23. Возрастная динамика биоэнергетических показателей пловцов 11-16 лет    в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд.

При этом процентное отношение рабочего уровня потребления О2 к максимальному остается достаточно высоким (87,5%), а процент  утилизации О2 и вентиляционный эквивалент практически не изменяются. Как уже говорилось выше, данные изменения характерны для активной фазы полового созревания спортсменов.

С 14 до 15 лет замедляется скорость увеличения абсолютных показателей аэробного обмена, наряду с некоторым улучшением эффективности внутреннего и внешнего дыхания. Уровень анаэробных сдвигов в организме продолжает достоверно увеличиваться.

С 15 до 16 лет реакция на нагрузку со стороны аэробных процессов энергообеспечения несколько стабилизируется, в то время как уровень неметаболического “излишка” СО2 продолжает резко возрастать до 1,45 л/мин.

Анализ коэффициентов вариации (табл. 13) показал, что рабочий уровень потребления кислорода, его процента от МПК, уровень легочной вентиляции на протяжении пубертатного периода имеют высокую и среднюю вариацию. Процент утилизации О2 и вентиляционный эквивалент с 11 до 15 лет имеют тенденцию к увеличению на уровне средней вариации, с 15 до16 лет имеют высокую вариацию. Очень высокую вариацию на протяжении всего пубертатного периода имеет показатель ЕхсСО2. Это лишний раз подтверждает необходимость учета индивидуальных возрастных особенностей развития организма при повышении уровня функциональных и особенно гликолитических анаэробных возможностей пловцов. Низкий коэффициент вариации суммарного времени работы данного теста на протяжении всего пубертата, скорее всего, связан с отбором спортсменов в учебно-тренировочные группы по спортивным результатам.

5.4. Возрастная динамика аэробной работоспособности юных пловцов

Глубина функциональные сдвигов аэробного и анаэробного характера, происходящих в организме при проплывании дистанции 800 м в целом может служить критерием проявления качества выносливости юных пловцов. Анализ полученных данных (табл. 14, рис. 24) показал зависимость глубины этих сдвигов от возраста спортсменов.
Таблица 14.

Показатели специальной работоспособности юных пловцов в тесте 800 м

	
	Статистические показатели
	t 800 м
c
	VO2 

л/мин
	VO2/VO2max  100

%
	VЕ
л/мин
	%О2
	VЕ /VO2
	ЕхсСО2
л/мин

	11 лет

n=34
	Х
	877,9
	1,40
	73,5
	47,7
	3,29
	34,2
	0,17

	
	
	80,3
	0,33
	15,5
	11,8
	0,51
	4,3
	0,13

	
	V
	9,1
	23,6
	21,1
	24,7
	15,5
	12,6
	76,5

	12 лет

n=27
	Х
	744,0
	1,69
	70,9
	48,9
	3,77
	30,3
	0,18

	
	
	42,3
	0,51
	19,7
	14,2
	0,64
	5,0
	0,14

	
	V
	5,7
	30,2
	27,8
	29,0
	17,0
	16,5
	77,7

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
	Р  0,01
	
	
	Р  0,01
	Р  0,01
	

	13 лет

n=24
	Х
	691,6
	1,85
	74,9
	62,8
	3,23
	35,7
	0,35

	
	
	33,2
	0,64
	22,6
	17,4
	0,65
	7,7
	0,22

	
	V
	4,8
	34,6
	30,2
	27,7
	20,1
	21,6
	62,8

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
	
	
	Р  0,01
	Р  0,01
	Р  0,01
	Р  0.01

	14 лет

n=22
	Х
	629,6
	2,78
	81,6
	79,9
	3,90
	29,6
	0,53

	
	
	33,9
	0,62
	17,2
	13,7
	0,79
	5,6
	0,20

	
	V
	5,4
	22,3
	21,1
	17,1
	20,3
	18,9
	37,7

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
	Р  0,001
	
	Р  0,001
	Р  0,01
	Р  0,01
	Р  0,01

	15 лет
n=30
	Х
	603,5
	3,34
	84,7
	94,0
	4,00
	28,7
	0,69

	
	
	26,4
	0,41
	13,9
	17,0
	0,70
	4,8
	0,36

	
	V
	4,4
	12,3
	16,4
	18,1
	17,5
	16,7
	52,2

	Дост. различ.
	
	Р  0,01
	Р  0,001
	
	Р  0,01
	
	
	Р  0,05

	16 лет

n=25
	Х
	572,6
	3,40
	81,0
	97,8
	4,11
	28,6
	0,91

	
	
	34,1
	0,56
	12,3
	22,9
	0,98
	6,5
	0,57

	
	V
	6,0
	16,5
	15,2
	23,4
	23,8
	22,7
	62,6

	Дост. различ.
	
	Р  0,001
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Рис. 24. Возрастная динамика биоэнергетических показателей пловцов 11-16 лет    в тесте 800 м.

Время проплывания дистанции ежегодно достоверно снижается с 11 до 16 лет. Причем после резкого снижения к 12 годам с 877,9 с до 744,0 с (связано со становлением техники плавания) оно относительно равномерно улучшается к 16 годам до 572,6 с.

С 11 до 12 лет рабочий уровень потребления О2 достоверно увеличивается, при незначительном снижении в процентном отношении к МПК с 73, до 70,9%. Рабочий уровень легочной вентиляции практически остается без изменения. Достоверное увеличение процента утилизации О2 и снижение вентиляционного эквивалента свидетельствует об улучшении эффективности работы аппарата внутреннего и внешнего дыхания. Уровень мощности гликолиза невысок как в 11, так и в 12 лет.

С 12 до 13 лет наблюдается достоверное увеличение уровня легочной вентиляции, при достоверном снижении процента утилизации О2 и увеличении вентиляционного эквивалента. Несколько вырос рабочий уровень потребления О2 и его процентное отношение к МПК. Уровень мощности гликолиза увеличился в 2 раза и достиг 0,35 л/мин.

С 13 до 14 лет происходит бурное повышение абсолютных показателей аэробного и анаэробного энергообеспечения организма юных пловцов. Здесь наблюдается параллельное достоверное увеличение легочной вентиляции и процента утилизации О2 с достоверным снижением вентиляционного эквивалента. Это говорит об одновременном повышении мощности и улучшении эффективности внутреннего и внешнего дыхания. Процентное отношение рабочего уровня потребления О2 к МПК увеличилось до 81,6%.

С 14 до 15 лет продолжают достоверно увеличиваться абсолютные показатели аэробного и анаэробного обмена. В то же время отмечается стабилизация процента утилизации О2 и вентиляционного эквивалента. Процентное отношение рабочего уровня потребления О2 к МПК увеличилось до 84,7%. Данные изменения говорят о повышении качества дыхательного процесса в энергообеспечении данного вида работы.

С 15 до 16 лет происходит стабилизация со стороны всех изучаемых показателей аэробного обмена. Хотя уровень мощности гликолиза увеличился до 0,91 л/мин, однако из-за большой вариации индивидуальных значений различия не достоверны.

Анализ коэффициентов вариации (табл. 14) показал, что рабочий уровень потребления кислорода и его процента от МПК с 11 до 14 лет имеют высокую вариацию, в 15 и 16 лет – среднюю. Уровень легочной вентиляции во время относительной стабилизации показателя с 11 до 12 и с 15 до 16 лет имеет высокую вариацию, во время относительного роста с 13 до 15 лет имеет среднюю вариацию. Процент утилизации О2 и вентиляционный эквивалент с 11 до 15 лет имеют тенденцию к увеличению на уровне средней вариации, в 16 лет имеют высокую вариацию. Очень высокую вариацию на протяжении всего пубертатного периода имеет показатель ЕхсСО2. Это лишний раз подтверждает необходимость учета индивидуальных возрастных особенностей развития организма при повышении уровня функциональных возможностей пловцов. Низкий коэффициент вариации времени теста 800 м на протяжении всего пубертата связан с отбором спортсменов в учебно-тренировочные группы по спортивным результатам.

Заключение

Таким образом, анализ полученных данных показал, что за пубертатный период с 11 до 16 лет по основным соматическим показателям юные пловцы имеют ежегодный достоверный прирост. Длина тела увеличилась на 32,9 см и к 16 годам составила 179,3 см; обхват грудной клетки увеличился на 25 см и к 16 годам составил 95,4 см; ЖЕЛ, масса тела и мышечная масса увеличились в 2 раза и к 16 годам соответственно составили 5 л, 68 кг и 35,8 кг (средние данные).

Анализ динамики основных показателей физического развития выявил относительно равномерное увеличение длины тела, обхвата грудной клетки, ЖЕЛ, массы тела, мышечной массы с 11 до 13 и с 14 до 16 лет. С 13 до 14 лет перечисленные показатели имеют наибольший пик прироста, что очевидно связано с активным увеличением балла биологической зрелости (пубертатным скачком) с 4 до 8 баллов.

Анализ динамики биоэнергетических показателей специальной работоспособности юных пловцов за пубертатный период с 11 до 16 лет показал, что только абсолютный уровень максимального потребления кислорода имеет ежегодное достоверное увеличение с пиковым приростом с 13 до 14 лет. В то же время возрастные изменения других изучаемых показателей аэробных функций, а так же показателя гликолитической анаэробной мощности организма имеют ряд характерных особенностей. Так во время вступления юношей в активную фазу полового созревания с 13 до 14 лет уровень относительного потребления О2 не имеет достоверного прироста из-за бурного увеличения массы тела и мышечной массы. В этот период резко возрастают и достоверно увеличиваются уровни легочной вентиляции и неметаболического “излишка” СО2. Улучшение эффективности работы аппарата внутреннего и внешнего дыхания имеет отставленный эффект и наблюдается после роста и во время стабилизации уровня легочной вентиляции, а именно с 11 до 12 лет и с 14 до 15 лет. Второй пиковый прирост показателя гликолитической анаэробной мощности наблюдается с 15 до 16 лет. Следовательно, для развития анаэробных возможностей организма юных пловцов оптимальными являются периоды с 13 до 14 лет и с 15 до 16 лет.

Анализ возрастной динамики биоэнергетических показателей специальной работоспособности в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд позволяет уточнить ряд характерных особенностей в развитии функциональных возможностей организма юных пловцов, и в то же время более точно судить о характере и глубине анаэробных сдвигов в период с 12 до 16 лет.

Анализ динамики биоэнергетических показателей специальной работоспособности в тесте 800 м показал, что с возрастом происходит улучшение дыхательного процесса в энергообеспечении данного вида работы, как на количественном, так и на качественном уровне.

Однородность возрастных групп по соматическим показателям объясняется, прежде всего, их учетом при отборе детей в ДЮСШ для занятий плаванием.

Средние и высокие значения коэффициентов вариации морфофункциональных и особенно биоэнергетических показателей специальной работоспособности внутри каждой возрастной группы говорят о целесообразности учета биологического возраста в процессе отбора, комплектования учебно-тренировочных групп и многолетней подготовки юных пловцов.

ГЛАВА 6. ВОЗРАСТНЫЕ ЗАКОНОМЕРНОСТИ СОМАТИЧЕСКОГО И ФУНКЦИОНАЛЬНОГО РАЗВИТИЯ ПЛОВЦОВ 11-16 ЛЕТ С РАЗЛИЧНЫМ ТИПОМ ПОЛОВОГО СОЗРЕВАНИЯ
Как уже говорилось выше, на период полового созревания во многих циклических видах спорта, в том числе, и в плавании приходится значительная часть многолетней спортивной подготовки. Характерная особенность данного периода заключается в гетерохронности развития морфологических и функциональных систем организма.

Индивидуальные сроки и темпы биологического созревания у детей пубертатного возраста неодинаковы и являются существенными факторами, влияющими на особенности роста, формирования и функционального развития организма. Дети одного паспортного возраста могут существенно различаться по биологической зрелости от 1 до 4 лет (95, 238, 239, 531, 539, 541, 544, 556). Кроме того, в пубертатном периоде появляются вторичные половые признаки и особенности телосложения, обуславливающие полную дифференцировку полов. В связи с этим направленное воздействие тренировочных нагрузок, рациональное построение и содержание многолетней подготовки, оценка перспективности спортсменов должны основываться на знании индивидуальных особенностей морфофункционального развития пловцов с различным типом биологической зрелости в разных фазах полового созревания (95, 272, 541).

Показатели, характеризующие соматическое развитие, и биоэнергетические критерии специальной работоспособности юных пловцов 11-16 лет с различным типом полового созревания представлены в приложениях 3-6.

6.1. Особенности развития пловцов-акселератов

У пловцов акселерированного типа развития с 11 до 12 лет отмечается активное увеличение большинства антропометрических показателей: длины тела, длины руки, длины ноги, длины корпуса, ширины плеч, ширины таза, обхвата грудной клетки (рис. 25). При этом длина тела в большей степени увеличивается за счет длины ног, чем длины корпуса (темпы прироста этих показателей составляют 32%, 44% и 22%, соответственно). Вместе с этим ширина плеч достигает своего максимального прироста – 48%, ширина таза – 30%, обхват грудной клетки – 21%. Среди морфофункциональных показателей темпы прироста ЖЕЛ достигают своего первого пика – 30%. Увеличение массы тела в этот период происходит, главным образом, за счет костной  фракции (рост длинников). Прирост мышечной и активной массы тела составляет 10%. Среди биоэнергетических характеристик прирост показателей аэробных и анаэробных возможностей в трех изучаемых нами тестах идет параллельно на уровне 10% (рис. 26-28). Таким образом, в 12 лет создаются благоприятные морфологические предпосылки для дальнейшего повышения функциональных возможностей организма у пловцов-акселератов. Значительное повышение средней скорости плавания в тестах 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд и 800 м в большей степени связано с улучшением гидродинамических качеств и освоением навыка плавания, и в меньшей степени – с повышением функциональной производительности.

В 13-летнем возрасте отмечается некоторое замедление в развитии длиннотных размеров тела (рис. 25). Вместе с этим сохраняется тенденция увеличения длины тела за счет увеличения длины ног, темпы прироста которых составляют 19%. Здесь следует отметить, что с 11 до 13 лет увеличение длины рук заметно уступают увеличению длине ног, абсолютный прирост которых составил 3,6 см и 7,1 см (прил. 3), относительный – 26% и 63% (рис. 25), соответственно. К 13 годам снижаются темпы прироста показателей ширины плеч до 21% и ЖЕЛ до 22% и возрастают – показателей ширины таза до 31% и обхвата грудной клетки до 26%. Более быстрыми темпами начинает расти масса тела (29%) за счет своего активного (24%) и мышечного (23%) компонентов. Созданные к 13 годам соматические и морфофункциональные   предпосылки  привели  к  началу  бурного  развития
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Рис. 25. Динамика прироста показателей физического развития
 у пловцов 11-16 лет.

А - акселераты, Н - нормотипы, Р - ретарданты
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Рис. 25. Динамика прироста показателей физического развития

у пловцов 11-16 лет (продолжение).

А - акселераты, Н - нормотипы, Р – ретарданты
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Рис. 26. Динамика прироста биоэнергетических показателей в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой у пловцов 11-16 лет.

А - акселераты, Н - нормотипы, Р - ретарданты
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Рис. 27. Динамика прироста биоэнергетических показателей в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 с у пловцов 11-16 лет.
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Рис. 28. Динамика прироста биоэнергетических показателей в тесте 800 м     у пловцов 11-16 лет.

биоэнергетических показателей специальной работоспособности. Так темпы прироста показателей максимальной аэробной мощности VО2max и VЕ возросли до 22% и 37%, соответственно, максимальной гликолитической анаэробной мощности ЕхсСО2max – до 36% (рис. 26). В этом возрасте акселератами была продемонстрирована наивысшая степень реализации аэробных и анаэробных потенций в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд. Темпы прироста рабочего уровня VО2 достигли 47%, легочной вентиляции (VЕ) – 36%, О2-прихода – 53%, рабочего уровня VСО2 – 42%, ЕхсСО2 –36%, ЕхсСО2 – 43% (рис. 27). Показатель аэробной эффективности VО2 / VО2max  100% составил 95% (прил. 5). На дистанции 800 м повышение средней скорости плавания в большей степени обеспечивалось за счет усиления мощности и емкости гликолиза (прил. 6, рис. 28).

По данным ряда авторов (28, 29, 39, 95, 234, 258) в 14 лет у юношей – спортсменов наблюдается максимальный прирост основных антропометрических, морфофункциональных и биоэнергетических показателей. У обследованных нами пловцов-акселератов в 14 лет отмечены максимальные темпы прироста длины тела (53%), длины руки (74%), дины корпуса (65%), обхвата грудной клетки (52%), ЖЕЛ (48%), массы тела (40%), активной массы тела (64%), мышечной массы (62%). Достигают своего второго пика темпы прироста длины ноги (35%) и ширины плеч (31%). Следует отметить, что в данном возрасте увеличение длины тела на 14 см происходит, главным образом, за счет увеличения длины корпуса на 10,1 см и в меньшей степени за счет увеличения длины ног на 3,9 см. При этом, увеличение длины рук (на 10 см) значительно превосходит увеличение длины ног (прил. 3, рис. 25). Одновременно с антропометрическими и морфофункциональными показателями происходит бурный прирост биоэнергетических параметров максимальных аэробных возможностей организма и аэробной производительности (рис. 26-28). В тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой имели место максимальные темпы прироста уровней легочной вентиляции (60%), абсолютного VО2max (55%) и относительного VО2max/кг (98%). Уместно заметить, что величина МПК отнесенная на единицу массы тела определяет кислородный режим работы самих мышц, и является по существу показателем их работоспособности (234). Она характеризует общие адаптационные возможности юных пловцов, их способность переносить большие тренировочные нагрузки. Темп прироста максимального уровня гликолитической анаэробной мощности ЕхсСО2max был менее интенсивным (23%). В то же время прирост этого показателя ЕхсСО2  для тестовой процедуры достиг своего максимума и составил 53%. Высокий уровень развития аэробных процессов энергообеспечения организма сказался на степени их реализации в специальных плавательных тестах. В тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд прирост легочной вентиляции достиг своей максимальной величины 56%, показателей аэробной мощности (VО2) – 42% и емкости (О2-прихода) – 47%. Показатель аэробной эффективности (VО2 / VО2max  100%) составил 88% (прил. 5.). На дистанции 800м прирост скорости плавания достиг своего второго пика (30%) и максимальных величин показателей аэробной мощности (VО2) – 69% и емкости (О2-прихода) – 86%. Показатель аэробной эффективности (VО2 / VО2max  100%) составил 91% (прил. 6). Темпы прироста реализации гликолитических анаэробных потенций в этих двух тестах были несколько ниже и находились в пределах 23-30%.

Следует отметить, что наши испытуемые пловцы – акселераты в 14 лет достигли половой зрелости (12 баллов) с темпом прироста этого показателя в данном возрасте 53% (прил. 3, рис. 25), данный факт, главным образом, обуславливает столь интенсивное синхронное развитие морфологических и функциональных показателей.

В 15-летнем возрасте у пловцов-акселератов нет существенных изменений в приросте длиннотных и обхватных размеров тела. Продолжает увеличиваться ширина таза с темпом прироста 22%. Среди морфофункциональных показателей наблюдается существенный прирост только у показателя массы тела на уровне 18%. Наблюдается прирост максимальных уровней аэробной (15%) и анаэробной (32%) мощности организма. При этом темп прироста показателя ЕхсСО2max достиг своего второго пика, что отразилось на степени реализации гликолиза в специальных плавательных тестах. Так в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд темпы прироста показателей мощности ЕхсСО2 и емкости ЕхсСО2 гликолиза также достигли своего второго пика и тоже на уровне 32%. На дистанции 800 м прирост этих показателей был максимальным на уровне 39% и 40%, соответственно.

6.2. Особенности развития пловцов-нормотипов

У пловцов с нормальным типом полового созревания развитие антропометрических и морфофункциональных показателей происходит относительно равномерно на протяжении всего пубертата. Пики прироста этих показателей в сенситивные периоды менее выражены, чем у пловцов акселератов (прил. 3, рис. 25).

К 12 годам у пловцов-нормотипов наблюдается увеличение длиннотных размеров (длины тела, длины руки, длины ноги, длины корпуса) и ширины плеч на уровне 17 – 21%, которое является первым пиком прироста для этих показателей. Изменения показателей ширины таза и обхвата грудной клетки незначительны. Динамика перечисленных характеристик положительно сказывается на улучшении гидродинамических качеств пловцов. Темпы прироста морфофункциональных показателей: ЖЕЛ, массы тела, ее активного и мышечного компонентов находятся на уровне 6 – 8%. Среди биоэнергетических характеристик можно отметить лишь повышение показателей аэробной мощности с темпами прироста абсолютного VО2max и относительного VО2max/кг на уровне 16% и 50%, соответственно. Это положительно сказалось на степени реализации аэробных потенций в специальных плавательных тестах, где прирост рабочих уровней потребления О2  составил 10% (прил. 5, 6, рис. 27, 28). Следует отметить, что у 12-летних пловцов-нормотипов нами были получены достаточно высокие величины относительного VО2max/кг – 62,5 мл/кг (прил. 4), которые превышают значения, полученные другими авторами (95, 422).

Таким образом, можно сказать, что повышение средней скорости плавания в специальных плавательных тестах на 25% у пловцов-нормотипов 12-ти лет связано с улучшением гидродинамических качеств, освоением навыка плавания и повышением аэробных возможностей организма.

В 13-летнем возрасте отмечается менее интенсивное, чем в предыдущем увеличение длиннотных размеров тела и ширины плеч, с темпами прироста от 10 до 18% (прил. 3, рис. 25). Существенно возрастают темпы прироста ширины таза (17%), обхвата грудной клетки (26%), ЖЕЛ (19%), массы тела (24%), ее активного (15%) и мышечного (13%) компонентов. Продолжают улучшаться гидродинамические качества пловцов, создаются морфофункциональные предпосылки для последующего развития аэробных и анаэробных возможностей организма. Однако в этом возрасте прироста показателей аэробных функций не наблюдается. Показатель анаэробного метаболизма ЕхсСО2max вырос на 10%, темпы прироста показателей мощности ЕхсСО2 и емкости ЕхсСО2 гликолиза в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд составили 23% и 25%, на дистанции 800м – 29% и 36% соответственно.

Следовательно, прирост средней скорости плавания в специальных плавательных тестах, в первую очередь обусловлен улучшением гидродинамических качеств и повышением уровня анаэробных механизмов энергообеспечения.

К 14 годам у пловцов-нормотипов отмечается значительный скачок в развитии антропометрических и морфофункциональных показателей (прил. 3, рис. 25), что согласуется с исследованиями ряда авторов (28, 39, 92). Максимальные темпы прироста наблюдаются у показателей длины тела (34%), длины ноги (41%), длины корпуса (26%), ширины плеч (42%), ширины таза (38%), обхвата грудной клетки (29%), массы тела (42%), активной массы тела (29%), мышечной массы (33%), своего второго по величине пика прироста достигают показатели длины руки (21%) и ЖЕЛ (23%). Следует заметить, что с 11 до 14 лет увеличение длины тела на 21,8 см сопровождалось в большей степени за счет увеличения длины ног (13 см), чем длины корпуса (8,8 см), при этом прирост длины рук (10,5 см) меньше прироста длины ног. Высокие темпы прироста показателей верхнего плечевого пояса и ЖЕЛ способствовали значительному повышению аэробных возможностей организма. Темпы прироста показателей уровней легочной вентиляции, максимального и рабочего потребления кислорода, величин О2-прихода в исследуемых нами тестах достигают своих максимальных значений на уровне 50-80%. Прирост показателей гликолитической анаэробной мощности и емкости был меньше. В тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой он составил 23%, в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд – 14%, на дистанции 800 м – 12-16% (рис. 25-28). Бурное развитие вышеуказанных показателей, обусловлено резким повышением уровня биологической зрелости до 8,5 баллов с максимальным темпом прироста 34%.

Таким образом, в 14 лет у пловцов-нормотипов увеличение средней скорости плавания в специальных тестах, в первую очередь связано со значительным повышением уровня аэробных возможностей и силовой выносливости.

В 15 лет у пловцов-нормотипов наблюдается замедление темпов прироста антропометрических, морфофункциональных и биоэнергетических показателей (рис. 25-28). Характерной особенностью здесь является то, что после 14 лет в своем развитии длина рук и корпуса начинают опережать длину ног. Прирост показателя длины руки достигает пикового значения (29%). Существенный прирост имеют показатели длины корпуса (24%), ширины таза (20%), обхвата грудной клетки (18%), несколько меньший – длины тела (16%) и ЖЕЛ (15%). Продолжает значительно увеличиваться масса тела (26%), активная масса тела (21%), мышечная масса (23%). Среди биоэнергетических показателей активно продолжают увеличиваться показатели аэробного процесса энергообеспечения организма. Прирост абсолютного и относительного максимума потребления О2 соответственно составил 25% и 18%, легочной вентиляции – 14%. Значительное повышение показателей уровня аэробной выносливости VО2 (34%) и О2-прихода (38%) было определяющем в улучшении результата и увеличения средней скорости на дистанции 800 м. Степень реализации аэробных потенций в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд была значительно ниже (рис. 27). В развитии показателей анаэробного метаболизма наблюдается период временного относительного покоя (прил. 4-6, рис. 26-28).

Следовательно, 15-летний возраст характеризуется относительно равномерным развитием основных антропометрических, морфофункциональных и аэробных показателей.

К 16 годам пловцы-нормотипы достигают половой зрелости – 12 баллов со вторым пиком прироста на уровне 22%. В этом возрасте характерны существенные темпы прироста соматических показателей длины тела (18%), длины руки (16%), длины корпуса (23%), ширины плеч (30%), ширины таза (23). Значительный прирост обхвата грудной клетки (22%) и максимальный – ЖЕЛ (35%) создали благоприятные условия для дальнейшего повышения аэробных возможностей организма. Значительные приросты активной и мышечной масс тела вызвали максимальный скачок в приросте показателей анаэробной производительности. Так прирост показателя максимальной гликолитической анаэробной мощности организма (ЕхсСО2max) составил 67%. Улучшение времени проплывания и средней скорости плавания в тестах 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд и 800 м в большей степени зависело от повышения показателей мощности и емкости гликолиза. Темпы прироста этих показателей были максимальными и составили 50-60%. (Прил. 3-6, рис. 25-28).

По абсолютным значениям показателей длины тела, длины руки, длины ноги, ЖЕЛ, легочной вентиляции, максимального и рабочих уровней потребления О2, неметаболического “излишка” СО2 нормотипы к 16 годам догоняют и опережают 15-16 – летних акселератов. Данный факт позволяет говорить о большей перспективности пловцов нормального биологического развития по сравнению с акселерированными спортсменами.

6.3. Особенности развития пловцов-ретардантов

У пловцов с ретардированным типом полового созревания динамика прироста соматических показателей: длины тела, длины руки, длины ноги в целом совпадает с динамикой акселератов; динамика показателей длины корпуса, ширины плеч, ширины таза, обхвата грудной клетки, ЖЕЛ, активной и мышечной масс тела напоминает динамику нормотипов (рис. 25). В тоже время в развитии ретардантов имеются свои отличительные особенности.

С 11 до 12 лет у пловцов-ретардантов отмечается существенный прирост показателей длиннотных размеров тела и ширины плеч на уровне 20-24%. Несколько меньший прирост имеет обхват грудной клетки (13%) и морфофункциональные показатели ЖЕЛ (17%), активной массы тела (11%) и мышечной массы тела (14%). При этом масса тела увеличилась незначительно, всего лишь на 6%. Данные изменения улучшают гидродинамические качества пловца и создают определенные предпосылки для развития биоэнергетических показателей специальной работоспособности. Так уровень максимальных аэробных и анаэробных возможностей повысился соответственно на 17% и 8% (рис. 26). Повышение общего функционального уровня организма сказалось лишь на результатах тестирования на дистанции 800 м, где темпы прироста уровней рабочего потребления О2 и легочной вентиляции составили соответственно 22% и 18%, О2-прихода – 15% (рис. 28). Улучшение суммарного времени и средней скорости плавания в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд можно объяснить освоением навыка плавания и улучшением гидродинамических качеств.

В 13-летнем возрасте у пловцов-ретардантов отмечается снижение темпов прироста показателей длины тела (19%), длины руки (10%), длины ноги (13%), ширины плеч (5%). Своего пикового прироста достигает показатель длины корпуса (29%). Резкий скачок на уровне 35% имеет показатель ширины таза. Значительные темпы прироста имеют величины обхвата грудной клетки (20%) и ЖЕЛ (22%), которые способствовали созданию благоприятных предпосылок для развития аэробных процессов энергообеспечения. Максимального прироста достигает величина массы тела (29%), за счет увеличения ее активной и мышечной компонент на 20%. Рост последних характеристик способствует развитию анаэробных механизмов энергообеспечения. Величина максимального потребления О2 возросла на 26%, неметаболического “излишка” СО2 – на 24%, легочной вентиляции на 31%. Степень реализации аэробных и анаэробных потенций в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд практически достигает максимальных величин (рис. 27), где прирост показателей рабочего уровня потребления О2 составил 47%, легочной вентиляции – 63%, О2-прихода –69%, рабочего уровня СО2 – 43%, ЕхсСО2 – 34%, ЕхсСО2 – 44%. На дистанции 800 м (рис. 28) прирост показателей аэробной мощности и емкости был в два раза ниже, анаэробной производительности – на уровне 10-13%.

Таким образом, у 13-летних пловцов-ретардантов наблюдается относительно равномерное развитие основных соматических, морфофункциональных и биоэнергетических показателей, наряду с высокой степенью мобилизации последних в специальных плавательных тестах.

К 14 годам у пловцов-ретардантов отмечаются максимальные приросты показателей длиннотных размеров тела: длины тела (40%), длины руки (55%), длины ноги (51%). Здесь следует отметить, что развитие верхних и нижних конечностей у ретардантов было синхронным не только в данном возрасте, но и на протяжении всего пубертата, в отличие от акселератов и нормотипов (рис. 25). Величина длины корпуса сохраняет высокий темп развития (23%), резко увеличивается ширина плеч (33%), достигают своего максимального прироста показатели ширины таза (37%) и обхвата грудной клетки (27%). Среди морфофункциональных показателей сохраняют высокие темпы развития показатели ЖЕЛ (22%) и массы тела (27%), максимальные приросты имеют показатели активной (42%) и мышечной (27%) масс тела. Следовательно, в данном возрасте создаются соматические и морфофункциональные предпосылки для развития биоэнергетических показателей специальной работоспособности. Однако развитие максимальных аэробных возможностей (VО2max) находится в относительном “покое“ (прирост составил 11%). Полученные нами абсолютные значения МПК и его прирост совпадают с величинами, полученными другими авторами (422, 552). В тоже время темпы прироста гликолитических анаэробных возможностей (ЕхсСО2max) достигают своего пика (49%). Значительное улучшение суммарного времени и увеличение средней скорости плавания в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд связано с мощной мобилизацией аэробных и анаэробных процессов энергообеспечения. В данном упражнении прирост показателей VО2 составил 34%, VЕ – 35%, О2-прихода – 20%, VСО2 – 40%, ЕхсСО2 – 40%, ЕхсСО2 – 46%. На дистанции 800 м степень реализации аэробных потенций несколько ниже (прирост показателей VО2 составил 18%, VЕ – 4%, О2-прихода - 20%). В то время как прирост показателей гликолитической анаэробной производительности достигает максимальных значений (VСО2 – 36%, ЕхсСО2 – 70%, ЕхсСО2 – 81%). (Рис. 26-28).

Таким образом, 14-летний возраст для пловцов-ретардантов характеризуется бурным развитием антропометрических, морфофункциональных и гликолитических показателей наряду с мощной мобилизацией аэробных и анаэробных процессов энергообеспечения при выполнении специальных упражнений.

У 15-летних пловцов-ретардантов замедляются темпы прироста показателей длины тела (16%), длины руки (9%), длины ноги (11%), в то время как, прирост длины корпуса сохраняет высокое значение (23%). Здесь следует отметить, что к 14 годам у ретардантов развитие верхних и нижних конечностей практически приближается к дефинитивным значениям и дальнейшее увеличение длины тела, главным образом, происходит за счет прироста длины корпуса (прил. 3, рис. 25). Достигают своего максимального пика прироста показатели ширины плеч (39%) и ЖЕЛ (34%), высокие темпы прироста сохраняются у показателей обхвата грудной клетки (25%), ширины таза (24%), массы тела (21%) и ее мышечного компонента (20%). Следовательно, увеличение общих размеров грудной клетки и ЖЕЛ создают благоприятные условия для развития аэробных процессов энергообеспечения организма, увеличение мышечной массы тела – для развития гликолиза и силовых возможностей. Так, темпы прироста максимального уровня потребления О2 и легочной вентиляции достигли своего пика и составили, соответственно 45% и 58%. Среди показателей анаэробного метаболизма пик прироста был зафиксирован у показателя ЕхсСО2 (73%) в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой. Однако это увеличение можно считать “ложным”, так как абсолютное значение этого показателя составило 0,64 л/мин (прил. 4). Развитие аэробных процессов энергообеспечения отразилось на повышении показателей аэробной работоспособности на дистанции 800 м, где темпы их прироста составили от 24% до 30% (рис. 28). В тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд прирост средней скорости плавания был минимальным, также как и степень реализации функциональных возможностей организма пловцов (рис. 27).

Таким образом, 15-летний возраст для пловцов-ретардантов характеризуется бурным развитием аэробных возможностей организма, чему способствовало создание антропометрических и морфофункциональных предпосылок в 14-15 лет и резкий прирост показателя биологической зрелости на 47% до уровня 6,1 балла.

В 16 лет у пловцов ретардантов отмечается значительное снижение темпов прироста всех антропометрических показателей и ЖЕЛ, за исключением величины обхвата грудной клетки, прирост которой составил 15% (рис. 25). Продолжают значительно увеличиваться показатели массы тела, ее активной и мышечной фракции, с темпами прироста на уровне 20%. Увеличение последних характеристик внесло существенный вклад в развитии анаэробных возможностей организма (прил. 4, рис. 26). В развитии аэробных возможностей организма наблюдается значительное снижение темпов роста. В тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд прирост средней скорости плавания на 18% в основном связан с повышением показателей мощности (на 14%) и емкости (на 7%) гликолиза, а также силовых возможностей (рис. 27). На дистанции 800 м повышение средней скорости на 20% зависит от повышения рабочего уровня потребления О2 на 17% и О2-прихода на 10% (рис. 28).

Таким образом, к 16 годам у пловцов-ретардантов наблюдается замедление прироста основных антропометрических параметров и показателей аэробных способностей, наряду с параллельным увеличением массы тела, ее активного и мышечного компонентов, и показателей анаэробного гликолиза. Показатель биологической зрелости достигает 7,7 баллов, т.е. спортсмены ретардированного типа до завершения пубертата способны повысить свой уровень функциональной, силовой и скоростно-силовой подготовленности.

6.4. Уровни матурации показателей соматического и функционального развития юных пловцов с различным типом биологической зрелости

Для оценки степени зрелости антропометрических, морфофункциональных и биоэнергетических показателей юных пловцов различных типов каждый из показателей был выражен в процентах от дефинитивного уровня развития (относительно особенностей полового созревания), за который условно были приняты значения в 16-летнем возрасте. Однако рост многих характеристик продолжается и в более старших возрастах, особенно, у пловцов с нормальным и замедленным типом полового созревания.

В 11-летнем возрасте уровень матурации основных показателей физического развития у пловцов акселератов, нормотипов и ретардантов практически одинаков (рис. 29). Наиболее зрелыми являются соматические показатели длиннотных размеров тела, ширины плеч и таза, которые находятся на уровне 80–85%, чуть меньший уровень – 75% имеют показатели обхвата грудной клетки. Степень зрелости морфофункциональных показателей ЖЕЛ, массы тела, ее активного и мышечного компонентов находится в пределах 50–60%. Среди биоэнергетических показателей более зрелыми являются уровни легочной вентиляции (65-70%). Меньший уровень матурации имеют показатели максимальной аэробной мощности (47-53%), и наименьшими по степени зрелости являются показатели максимальной анаэробной мощности организма пловцов (25-30%) (рис. 30). Следует заметить, что в специальных плавательных тестах 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд и 800 м полученные значения уровней матурации биоэнергетических показателей в большей мере отражают степень реализации аэробных и анаэробных потенций организма или степень участия аэробных и анаэробных процессов энергообеспечения в данных упражнениях, чем уровень развития этих показателей. Так, в данном возрасте степень участия аэробных процессов в 2 раза превышает степень участия анаэробных процессов в энергообеспечении этих упражнений у пловцов трех 
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Рис. 29. Уровни матурации показателей физического развития пловцов 11-16 лет.
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Рис. 30. Уровни матурации биоэнергетических показателей в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой у пловцов 11-16 лет.
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Рис. 31. Уровни матурации биоэнергетических показателей и скорости плавания в тесте 4 х 50 м с интервалом отдыха 15 с у пловцов 11-16 лет.
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Рис. 32. Уровни матурации биоэнергетических показателей и скорости плавания на дистанции 800 м у пловцов 11-16 лет.

типов развития (рис. 31, 32). В тоже время в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд уровень матурации показателей аэробной мощности (VО2) и емкости (О2-прихода) у пловцов акселератов выше, чем у нормотипов и ретардантов; показателей гликолитической анаэробной мощности (ЕхсСО2) и емкости (ЕхсСО2) у ретардантов несколько выше, чем у акселератов и нормотипов (рис. 31). При проплывании дистанции 800 м уровень матурации показателей аэробных и анаэробных способностей у нормотипов несколько выше, чем у ретардантов и акселератов (рис. 32).
Отмечая относительную схожесть в развитии пловцов акселерированного, нормального и ретардированного типов следует подчеркнуть, что балл биологической зрелости у ретардантов остается на нулевой отметке, степень зрелости этого показателя у нормотипов составляет 12%, у акселератов – 23%.

Начиная с 12-летнего возраста, у пловцов наблюдаются различия в уровнях матурации основных показателей физического развития в зависимости от типа полового созревания (рис. 29). При этом полученные значения этих уровней у акселератов превышают значения ретардантов, которые, в свою очередь, превышают значения нормотипов. У пловцов-акселератов степень зрелости соматических показателей: длиннотных размеров тела, ширины плеч и таза составляет 85-93%, обхвата грудной клетки – 81%; морфофункциональных показателей: ЖЕЛ, массы тела и ее компонентов – 57-66%. У пловцов-нормотипов степень зрелости показателей: длиннотных размеров тела, ширины плеч и таза находится в пределах 80-86%, обхвата грудной клетки – 75%, морфофункциональных показателей: ЖЕЛ, массы тела и ее компонентов – 49-59%. У пловцов-ретардантов уровень зрелости антропометрических показателей составляет 83-88%, морфофункциональных – 55-64%. Уровень матурации биоэнергетических характеристик максимальных аэробных и анаэробных возможностей у пловцов трех типов развития идентичен и незначительно превышает уровень 11-летних спортсменов (рис. 30). В тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд у акселератов происходит некоторое повышение уровней матурации показателей аэробной и анаэробной мощности организма до 59% и 32%, соответственно, наряду с уменьшением степени реализации аэробной емкости. У нормотипов повышение уровня матурации средней скорости плавания до 75% согласуется с повышением степени реализации аэробной мощности организма до 54%. У ретардантов происходит некоторое усиление аэробной мощности  до 49%, наряду со снижением аэробной емкости, анаэробной мощности и емкости в общей энергетике данного упражнения (рис. 31). Значительное повышение уровня матурации средней скорости плавания до 75-81% отмечено у пловцов трех типов развития при проплывании дистанции 800 м. При этом у акселератов наблюдается усиление аэробной (до 46%) и анаэробной (до 27%) мощности, и анаэробной емкости (до 33%). У нормотипов - усиление аэробной мощности до 49%, наряду со снижением мощности и емкости гликолиза. У ретардантов происходит параллельное усиление мощности и емкости аэробных (до 52% и 67%) анаэробных (35% и 40%) процессов в энергообеспечении данного упражнения (рис. 32). По уровню матурации балла биологической зрелости в данном возрасте акселераты значительно превосходят нормотипов и ретардантов, значения которого соответственно составили 42%, 26% и 5%.

В 13-летнем возрасте самый высокий уровень зрелости у пловцов трех типов развития сохраняется за показателями длиннотных размеров тела, ширины плеч и таза, а также обхвата грудной клетки (рис. 29). При этом у акселератов величины показателей длины ноги, ширины плеч и таза значительно приближаются к своему дефинитивному уровню, достигая 95%, и по этим показателям они существенно превышают нормотипов и ретардантов. По степени зрелости длины корпуса ретарданты опережают акселератов и нормотипов, достигая 92% уровня. По степени зрелости морфофункциональных показателей акселераты также сохраняют преимущество перед нормотипами и ретардантами, достигая 70-77 %. По уровню матурации большинства антропометрических и морфофункциональных показателей ретарданты продолжают опережать нормотипов. С 13 лет пловцы трех типов полового созревания начинают заметно различаться по уровню зрелости биоэнергетических параметров. Так по уровню зрелости аэробных потенций акселераты незначительно уступают ретардантам и существенно опережают нормотипов. По степени зрелости анаэробных потенций акселераты превосходят ретардантов и значительно нормотипов (рис. 30). Заметно вырос уровень матурации средней скорости плавания в специальных тестах у акселератов до 90%, у нормотипов и ретардантов до 82-84% (рис. 31, 32). При этом в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд у акселератов и ретардантов значительно возрастает уровень матурации показателей аэробной мощности и емкости до 80-85% и показателей гликолитической анаэробной мощности и емкости до 60%. У нормотипов наблюдается рост уровней матурации лишь в показателях анаэробного гликолиза до 40% (рис. 31). При проплывании дистанции 800 м уровень матурации показателей аэробных способностей ретардантов существенно выше значений акселератов и нормотипов, анаэробных способностей практически одинаков (рис. 40). По баллу биологической зрелости акселераты достигают 60%, нормотипы – 40%, ретарданты – 12%.

К 14 годам пловцы-акселераты по большинству антропометрических и морфофункциональных показателей, баллу биологической зрелости приближаются к дефинитивным значениям на уровне 98-100%. Исключение составляют показатели ширины таза (96%) и массы тела (92%) (рис. 29). Высокой степени зрелости на уровне 94-97% по показателям длиннотных размеров тела, ширины плеч и таза достигают пловцы-ретарданты. Уровень матурации их морфофункциональных показателей составляет 80-86%. По уровню зрелости основных антропометрических и морфофункциональных показателей нормотипы несколько уступают ретардантам, опережая последних по показателям массы тела (88%) и биологической зрелости (70%). Высокого уровня зрелости (92-100%) акселераты достигают в показателях аэробного обмена в трех плавательных тестах, при этом уровень матурации показателей анаэробной производительности у них составляет 70-80% (рис. 30-32). По уровню зрелости аэробных потенций ретарданты уступают акселератам и нормотипам, опережая их в уровне зрелости показателя максимальной гликолитической анаэробной мощности (рис. 30). В тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд в уровнях матурации показателей аэробной производительности ретарданты несколько уступают акселератам, но заметно превосходят нормотипов, а – показателей анаэробной производительности они опережают и тех, и других (рис. 31). При проплывании дистанции 800 м уровень матурации показателей аэробной мощности и емкости у нормотипов и ретардантов составляет 75-85% и существенно ниже, чем у акселератов. В тоже время уровень матурации показателей мощности и емкости гликолиза у ретардантов составляет 100% и значительно превышает аналогичные уровни акселератов и нормотипов (рис. 32).

В 15-летнем возрасте пловцы акселерированного типа развития достигают по всем антропометрическим, морфофункциональным и биоэнергетическим показателям своих дефинитивных значений (рис. 29-32). По степени зрелости антропометрических показателей пловцы с нормальным и ретардированным типом развития значительно приближаются к дефинитивным значениям на уровне 95-99%. По уровню зрелости показателей ЖЕЛ, активной и мышечной массы тела ретарданты превышают нормотипов, существенно уступая им по показателям массы тела и баллу биологической зрелости (рис. 29). Уровень зрелости аэробных (99%) и анаэробных (89%) потенций ретардантов превышает подобные значения (93% и 53%) нормотипов (рис. 30). В тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд уровень матурации показателей аэробной и анаэробной мощности и емкости ретардантов значительно превышает аналогичные уровни нормотипов (рис. 31). На дистанции 800 м нормотипы превосходят ретардантов по уровню матурации показателей аэробной мощности и емкости, уступая им по степени зрелости параметров анаэробной производительности (рис. 32).

В 16 лет пловцы с нормальным и ретардированным типом развития по основным показателям физического и функционального развития достигают дефинитивных значений. Следует отметить, что нормотипы в данном возрасте достигают полной половозрелости. Для ретардантов паспортный возраст 16 лет не является истинным дефинитивным возрастом. Уровень их биологической зрелости составляет 64%, то есть до завершения своего пубертатного периода они способны еще повысить уровень аэробных и анаэробных возможностей, силовой и скоростно-силовой подготовленности.

Это может служить одним из объяснений того факта, что на протяжении всего пубертата по уровню матурации большинства соматических, морфофункциональных и биоэнергетических показателей ретарданты превышали нормотипов. С другой стороны, аналогичные положения ранее были отмечены и в относительных темпах прироста спортивных достижений (619). Где ретардированный тип развития опережает своих сверстников к моменту созревания и демонстрирует более высокие спортивные достижения.

6.5. Нормативные шкалы соматической и функциональной зрелости пловцов 11-16 лет

Для качественной разработки стратегии многолетней спортивной подготовки необходимо учитывать возрастные биологические закономерности соматического и функционального развития. Знание особенностей развития пловцов в разные фазы полового созревания позволяет определить рациональную структуру тренировочных воздействий на каждом из ее этапов. В связи с этим были разработаны специальные нормативные шкалы (прил. 7-10), с помощью которых можно более точно планировать и координировать тренировочный процесс, учитывая при этом соматическую, функциональную и биологическую зрелость юных пловцов, а также оценивать перспективность спортсменов.

Все значения выявленных показателей, попавшие в группу характеризующуюся отставанием соматического и функционального развития, оценивались баллом “1”; нормально развивающихся – баллом “2”; опережающих в развитии – баллом “3”. Итоговая оценка соматической или функциональной зрелости производится по определению среднего балла зрелости с учетом оценки по всем показателям для каждого возраста. Если средний балл находится в пределах 1 – 1,5, соматическое и функциональное развитие считается ретардированным, 1,5 – 2,5 – нормальным, 2,51 и выше – акселерированным. Учитывая количество баллов по каждому показателю шкал можно оценить соматический и функциональный профиль индивида и, соответственно, можно определить темп развития каждого параметра соматического и функционального статуса. На основании этих шкал соматической, функциональной зрелости и учета уровня полового созревания можно оценить более надежно общую биологическую зрелость юных спортсменов. Предлагаемая оценка позволит более точно прогнозировать морфологические и функциональные потенции юных пловцов и строить тренировочный процесс с учетом соматической, функциональной и биологической зрелости. Нормативные требования по соматическому и функциональному развитию необходимы для эффективного управления тренировкой юных спортсменов и определения перспективности пловцов. Предлагаемые шкалы позволят оценивать морфологические показатели и функциональные возможности конкретного спортсмена с выявлением сильных и слабых сторон морфо-функционального развития, а также сравнивать пловцов-ровесников между собой и определять их спортивную пригодность. По результатам определения их индивидуального морфо-функционнального статуса подбирать различные варианты тренировочных нагрузок, их направленность и объемы.

При использовании экспресс метода, для оценки возрастного развития индивида на основе разработанных шкал, нами предлагаются специальные тренды, основанные на динамике морфофункциональных и биоэнергетических критериев в диапазоне с 11 до 16 лет (рис. 33, 34, 35).

Отметив на трендах индивидуальные значения основных соматических и функциональных показателей против каждого возраста, достаточно просто определить тип биологического развития юного пловца и, исходя из этого, выбирать стратегию многолетней тренировки.

На трендах (рис. 33, 34, 35) показана динамика основных показателей физического и функционального развития трех юных пловцов с различными типами биологической зрелости в процессе многолетней тренировки. 

Хорошо видно, что на финише пубертатного периода пловцы с нормальным и замедленным типом развития достигают больших величин в изучаемых показателях, по сравнению с пловцом акселератом. Выявленная динамика изучаемых морфофункциональных показателей позволяет использовать их в качестве информативных критериев для оценки уровня физического развития и оценки функциональной подготовленности юных пловцов.

Следует отметить, что все эти три пловца к 16 годам выполнили норматив мастера спорта. Однако, пловец акселерат Ка. Ал., в дальнейшем, специализировался баттерфляе и показывал неплохие результаты на чемпионатах г. Москвы и России. Пловец нормотип За. Юр. специализировался на дистанциях 200 и 400 м вольного стиля и также показывал хорошие результаты на чемпионатах Москвы и России.
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Рис. 33. Индивидуальная возрастная динамика показателей ББЗ (А) и длины тела (Б) юных пловцов с различным типом полового созревания. (А – акселерат,           Н – нормотип, Р – ретардант; т. А-Н, т. Н-Р – пограничные линии тренда между акселератами и нормотипами, нормотипами и ретардантами).
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Рис. 34. Индивидуальная возрастная динамика показателей массы тела (А) и ЖЕЛ (Б) юных пловцов с различным типом полового созревания. (А – акселерат,           Н – нормотип, Р – ретардант; т. А-Н, т. Н-Р – пограничные линии тренда между акселератами и нормотипами, нормотипами и ретардантами).
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Рис. 35. Индивидуальная возрастная динамика показателей МПК (А) и ЕхсСО2max (Б) юных пловцов с различным типом полового созревания. (А – акселерат,           Н – нормотип, Р – ретардант; т. А-Н, т. Н-Р – пограничные линии тренда между акселератами и нормотипами, нормотипами и ретардантами).
Пловец ретардант Кр. Ан. в возрасте 20 лет выполнил норматив МСМК и в настоящее время является неоднократным чемпионом России и рекордсменом России на дистанциях 200 и 400 м комплексного плавания. Он был участником Олимпиады 2008 в Пекине и чемпионата мира по водным видам спорта в Риме в 2009 году.

Заключение

Анализ полученных данных показал, что пловцы с нормальным и замедленным типами созревания развития проходят стадии развития, аналогичные акселератам, с опозданием на 1,5 – 2 года. Пубертатный период акселератов длится 4 года и практически завершается к 14 годам. Он характеризуется бурным развитием основных антропометрических и морфофункциональных показателей в 12 лет. В этом возрасте у них создаются благоприятные предпосылки для последующего развития аэробных и анаэробных способностей. К 13 годам наблюдается значительное повышение функциональных возможностей организма. Период с 13 до 14 лет является ключевым, или сенситивным в развитии антропометрических, морфофункциональных и биоэнергетических показателей. Темпы прироста большинства из них достигают максимальных значений. После 14 лет продолжается развитие функциональных возможностей, особенно анаэробных, скоростно-силовых и силовых.

У пловцов-нормотипов более продолжительный период пубертата, который завершается к 16 годам. Развитие антропометрических и морфофункциональных показателей происходит относительно равномерно на протяжении всего пубертата. Пики прироста этих показателей в сенситивные периоды в 12 и 14 лет менее выражены, чем у акселератов. С 13 до 14 лет происходит бурное развитие аэробных возможностей и силовой выносливости, которое продолжается с меньшими темпами прироста до 16 лет. После 15 лет начинается ускоренное развитие анаэробных возможностей организма.

Самый длительный период пубертата у пловцов-ретардантов, который продолжается после 16 лет. Развитие длиннотных размеров тела у ретардантов в целом совпадает с их развитием у акселератов, динамика показателей длины корпуса, ширины плеч, ширины таза, обхвата грудной клетки и морфофункциональных показателей схожа с их динамикой у нормотипов. С 11 до 13 лет у ретардантов наблюдается относительно равномерное развитие основных соматических, морфофункциональных и биоэнергетических показателей. Период с 13 до 14 лет является сенситивным для большинства антропометрических, морфофункциональных и анаэробных показателей. После 14 лет наблюдается бурное развитие аэробных возможностей организма. С 15 до 16 лет отмечено замедление прироста длиннотных размеров тела и показателей аэробной производительности, наряду с параллельным увеличением анаэробных и силовых возможностей. После 16 лет до завершения пубертата спортсмены ретардированного типа способны повысить свой уровень функциональной, силовой и скоростно-силовой подготовленности.

Отмечая более длительный период полового созревания, физического и функционального развития пловцов нормотипов и ретардантов следует отметить, что дефинитивные значения их антропометрических, морфофункциональных и биоэнергетических показателей превосходят аналогичные значения спортсменов акселерированного типа. Этим может быть обусловлено определенное преимущество нормотипов и ретардантов перед акселератами. Однако акселерированный тип развития означает не отсутствие спортивных способностей, а заведомо меньшее количество времени отпущенного природой для решения задач базовой тренировки.

Представление о сенситивных периодах развития физических и функциональных возможностей связано с их целенаправленной тренировкой в возрастных зонах наибольшего прироста. В возрастные периоды с высокими темпами развития морфофункциональных и биоэнергетических показателей целесообразнее проводить тренировку, направленную на развитие этих качеств. У акселератов оптимальный период для развития выносливости – возраст 12 –14 лет, у нормотипов – 13 – 16 лет, у ретардантов – 12 –15 лет; для развития анаэробной производительности у акселератов – возраст 12,5 – 15 лет, у нормотипов и ретардантов с 13 – 16 лет. Следовательно, при работе с юными пловцами в возрастных группах выполнению упражнений скоростно-силового и гликолитического характера должна предшествовать тренировка по созданию базовой выносливости. Максимальные по объему и интенсивности нагрузки, направленные на развитие функциональных и силовых возможностей следует применять с 14 лет с учетом индивидуальных темпов биологического развития и после пубертатного скачка основных показателей физического и функционального развития.

Известно из исследований, проведенных физиологами (16, 302, 957), что длительные динамическиие нагрузки малой интенсивности в пубертатном периоде вызывают раздражения нервных окончаний в области суставов, которые через центральную нервную систему активизируют деятельность гипофиза синтезирующего гормон роста – соматотропин. Под влиянием тренировки аэробной направленности концентрация соматотропина увеличивается в 10-20 раз (957), и таким образом стимулируется рост трубчатых костей в длину, увеличение мышечной массы, массы сердца и его размеров. Анаэробные режимы мышечной деятельности сопровождаются у подростков менее выраженным повышением секреции соматотропина, а длительное их использование в больших объемах может привести к угнетению гормона роста и снижению дефинитивных длиннотных размеров тела (16). Поэтому в работе с юными пловцами при планировании тренировочных нагрузок гликолитической, скоростной и скоростно-силовой направленности необходимо учитывать индивидуальные темпы развития и степень приближения к дефинитивному уровню длиннотных размеров тела, особенно длины рук и ног. Основной прирост показателя длины ноги у акселератов достигается 13 годам, у нормотипов и ретардантов к 14 годам, длины руки у акселератов и ретардантов к – 14 годам, у нормотипов к 15 годам. В связи с этим выполнение повышенного объема упражнений гликолитической, скоростной и скоростно-силовой направленности при плавании с помощью ног для пловцов акселератов и нормотипов следует применять на 1 год раньше, чем при плавании с помощью рук и в полной координации движений, начиная, соответственно, с 13 и 14 лет. Для пловцов-ретардантов повышенный объем этих упражнений, независимо от их вида, следует применять с 14 лет.

При сравнении полученных нами морфотипов пловцов акселерированного, нормального и ретардированного типов с морфотипами пловцов высокого класса, специализирующихся на различных дистанциях, полученными в исследованиях Н.Ж. Булгаковой и И.Е. Филимоновой (95, 78, 576) можно полагать, что наибольшего успеха в плавании акселераты могут добиться специализируясь в способах кроль на груди на дистанциях 400 и 1500 м, дельфин, брасс; нормотипы и ретарданты в способах кроль на груди на дистанциях от 50 до 400 м, на спине и комплексном плавании.

Анализ полученных данных выявил определенную закономерность в развитии пловцов в пубертатном периоде независимо от типа полового созревания. Так, наиболее зрелыми показателями на протяжении всего пубертата (с 11 до 16 лет) являются показатели длиннотных размеров тела, ширины плеч и таза, которые, как правило, к 14-15 годам, в зависимости от типа биологической зрелости, достигают 95-100% уровня своих дефинитивных значений. Менее зрелыми являются морфофункциональные показатели и показатели аэробной функции организма, и наименьшими по степени зрелости остаются анаэробные возможности. В связи с этим при работе с юными пловцами тренировка, направленная на развитие аэробных способностей и силовой выносливости должна предшествовать выполнению упражнений гликолитического и скоростно-силового характера. Для повышения эффективности применения тренировочных нагрузок различной направленности необходим дифференцированный подход к их выбору и величине в зависимости от типа биологического развития. Контроль за уровнями биологической зрелости и матурации основных морфофункциональных и биоэнергетических показателей особенно важен для определения индивидуальных сроков начала интенсивной функциональной и силовой тренировки.

ГЛАВА 7. ВОЗРАСТНЫЕ ЗАКОНОМЕРНОСТИ СОМАТИЧЕСКОГО И ФУНКЦИОНАЛЬНОГО РАЗВИТИЯ СПОРТСМЕНОК 11-16 ЛЕТ С РАЗЛИЧНЫМ ТИПОМ ПОЛОВОГО СОЗРЕВАНИЯ
Анализ проблемы женского плавания выявил, что оптимальный рост физических качеств и спортивных достижений во многом определяется рациональным построением многолетней подготовки. При этом направленность, объем, интенсивность применяемых тренировочных нагрузок девушек и юношей должны коренным образом отличаться (95, 541, 598). Разработка стратегии многолетней тренировки требует необходимого учета возрастных биологических закономерностей физического и функционального развития. Выявление сенситивных периодов развития различных качеств и функциональных систем организма спортсменок позволит более эффективно работать над совершенствованием физической подготовленности на отдельных этапах многолетней тренировки, а также прогнозировать спортивную одаренность детей и подростков по темпам прироста ведущих качеств. Наряду с этим при спортивном отборе и планировании многолетней подготовки необходимо учитывать биологический возраст и индивидуальные темпы полового созревания юных спортсменок.

Показатели, характеризующие физическое развитие, и биоэнергетические критерии специальной работоспособности спортсменок 11-16 лет с различным типом полового созревания представлены в приложениях 11-14.

7.1. Особенности развития спортсменок-акселераток

В возрастном диапазоне с 11 до 12 лет у спортсменок-акселераток отмечается бурное развитие практически всех антропометрических и морфофункциональных показателей (прил. 11, рис. 36). Максимальных темпов прироста (свыше 65%) достигают соматические показатели длиннотных размеров тела: длины тела, длины ноги, длины корпуса. Прирост показателя длины руки несколько ниже – 46%. Наивысшего пика прироста достигает показатель ширины плеч – 78%. Наряду с этим, значительное увеличение обхвата грудной клетки (на 41%) и ЖЕЛ (на 61%) создают благоприятные предпосылки для последующего повышения аэробных возможностей организма. Значительные приросты массы тела (46%), ее активного (41%) и мышечного (45%) компонентов оказывают заметное влияние на развитие гликолитических механизмов энергообеспечения организма. Увеличение показателя ЕхсСО2max составило 25% (рис. 37). Среди биоэнергетических характеристик в трех изучаемых нами тестах прирост показателей аэробной производительности составил 20-25%, анаэробной гликолитической – 30-35% (рис. 37-39). Таким образом, у акселераток в 12 лет создаются благоприятные морфологические предпосылки для настоящего и последующего повышения функциональных возможностей организма. Значительное увеличение средней скорости плавания (до 40%) в тестах 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд и 800 м также связано и с улучшением гидродинамических качеств, и освоением навыка плавания. Бурному развитию физических и функциональных возможностей в данном возрасте, очевидно, способствует резкое повышение уровня биологической зрелости до 5,4 баллов, с темпом прироста 32%.

К 13 годам у спортсменок-акселераток наблюдается снижение темпов прироста показателей длиннотных размеров тела и ширины плеч (рис. 36), за исключением показателя длины руки (36%). Существенные темпы развития сохраняют показатели ширины таза (26%), обхвата грудной клетки (30%), а также морфофункциональные показатели: ЖЕЛ (23%), массы тела (31%), ее активного и мышечного компонентов (36%). Среди биоэнергетических характеристик максимальные пики прироста отмечаются у показателей аэробных возможностей организма VЕ и VО2max, соответственно 77% и 48% (рис. 37).
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Рис. 36. Динамика прироста показателей физического развития
спортсменок 11-16 лет.

А - акселератки, Н - нормотипы, Р - ретардантки
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Рис. 36. Динамика прироста показателей физического развития

спортсменок 11-16 лет (продолжение).

А - акселератки, Н – нормотипы, Р – ретардантки
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Рис. 37. Динамика прироста биоэнергетических показателей в тесте 
5  200 м с возрастающей нагрузкой у спортсменок 11-16 лет.

А - акселератки, Н - нормотипы, Р - ретардантки
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Рис. 38. Динамика прироста биоэнергетических показателей в тесте 4  50 м 
с интервалом отдыха 15 с у спортсменок 11-16 лет.
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Рис. 39. Динамика прироста биоэнергетических показателей в тесте 800 м у спортсменок 11-16 лет.

Своих максимальных значений (45%) достигают пики прироста средней скорости плавания в тестах 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд и  800 м. Это, прежде всего, связано с повышением рабочих уровней легочной вентиляции, потребления О2 и О2-прихода (прил. 13, 14, рис. 38-39). В данном возрасте у акселераток уровень биологической зрелости достигает 10 баллов, с максимальным темпом прироста 47%. Таким образом, 13-летний возраст у спортсменок-акселераток является сенситивным периодом для развития аэробных возможностей организма, когда происходит наиболее полная реализация накопленного ранее морфологического и функционального потенциала.

В 14 лет спортсменки акселерированного типа развития достигают половой зрелости (12 баллов). С этого возраста у них наблюдается существенное снижение темпов прироста длиннотных размеров тела (рис. 36). Незначительное увеличение длины тела, в большей степени, связано с удлинением корпуса, и в меньшей – за счет увеличения длины ног. Заметный прирост имеют показатели ширины плеч (16%) и обхвата грудной клетки (20%). Среди морфофункциональных характеристик существенный прирост сохраняют показатели массы тела (20%) и активной массы тела (22%). Темпы прироста ЖЕЛ и мышечной массы находятся на уровне 10%. Для повышения аэробных возможностей организма акселераток 14-летний возраст является периодом относительного “покоя” (рис. 37). В тоже время с данного момента начинается сенситивный период в развитии гликолитических механизмов энергообеспечения организма. Темпы прироста показателей ЕхсСО2 max и ЕхсСО2 резко возрастают до уровней 30% и 42%, соответственно. Очевидно, это связано с последовательным накоплением морфофункционального потенциала в предыдущие годы, а также с направленностью тренировочного процесса в данном возрастном периоде. Здесь следует отметить специфическую реакцию организма акселераток на специальные плавательные тесты. Так, в “гликолитическом” тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд повышение средней скорости плавания, в основном, связано с усилением мощности ЕхсСО2 (27%) и емкости ЕхсСО2 (29%) гликолиза (рис. 38). В тесте с преимущественным проявлением выносливости – 800 м увеличение средней скорости плавания целиком происходило за счет резкого возрастания рабочего уровня потребления О2 (37%) и О2-прихода (51%) (рис. 39). Следовательно, возрастной диапазон с 13 до 14 лет у спортсменок-акселераток является периодом относительного “покоя” в развитии соматических характеристик и повышении аэробных возможностей организма. В тоже время, в данном периоде у них происходит бурное развитие гликолитических анаэробных механизмов энергообеспечения организма, наряду с высокой степенью реализации аэробных и анаэробных потенций.

К 15 годам у спортсменок-акселераток значительно замедляются темпы прироста антропометрических характеристик, за исключением длины руки и ширины таза (рис. 36). При этом прибавка показателя длины руки составляет 15%, а ширины таза является максимальной – 34%. Практически не изменяется масса тела и ее активный компонент. Темпы прироста показателей ЖЕЛ и мышечной массы сохраняются на уровне 10%. Среди биоэнергетических параметров вновь возрастает уровень максимального потребления О2 (на 24%) и высокими темпами (30%) продолжает увеличиваться уровень максимального неметаболического “излишка” СО2 (рис. 37). Увеличение средней скорости плавания в специальных плавательных тестах на 11% обусловлено усилением аэробной мощности и емкости организма на 15%, а также усилением мощности и емкости гликолиза на 40% в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд, и – на 60% в тесте 800 м. (рис. 38, 39). Следовательно, возрастной диапазон с 14 до 15 лет у спортсменок-акселераток характеризуется параллельным повышением аэробных и анаэробных возможностей организма, наряду с высокой степенью реализации гликолитических анаэробных потенций.

7.2. Особенности развития спортсменок-нормотипов

Возрастной период с 11 до 12 лет у спортсменок-нормотипов характеризуется бурным развитием всех антропометрических и морфофункциональных показателей (рис. 36). Своих максимальных пиков прироста достигают показатели длиннотных размеров тела: длины тела (56%), длины руки (44%), длины ноги (46%), длины корпуса (68%). При этом длина тела, в большей степени, увеличивается за счет прироста длины корпуса и, в меньшей степени, за счет прироста длины ног (прил. 11). Максимальные темпы развития наблюдаются в размерах верхнего плечевого пояса: ширины плеч (76%) и обхвата грудной клетки (41%), а также ширины таза (54%), что благоприятно сказывается на увеличении ЖЕЛ (42%). Значительный прирост на уровне 33% имеют показатели массы тела, ее активного и мышечного компонента. Среди биоэнергетических параметров максимальный темп прироста отмечается в уровне максимального потребления О2 (37%), существенный прирост (25%) наблюдается в уровнях легочной вентиляции и ЕхсСО2max (рис. 37). Значительное увеличение средней скорости плавания на 52% в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд, в основном, связано с повышением степени реализации аэробных возможностей организма, а именно увеличении рабочего уровня потребления О2 на 48% и О2-прихода на 54% (рис. 38). Увеличение средней скорости плавания на 58% в тесте 800 м, очевидно, зависит от освоения навыка плавания, постановки рациональной техники движений, улучшении гидродинамических качеств, так как определенных сдвигов со стороны биоэнергетических характеристик обнаружено не было (рис. 36). Следовательно, у спортсменок-нормотипов к 12 годам создаются благоприятные соматические и морфофункциональные предпосылки для настоящего и последующего повышения аэробных и анаэробных возможностей организма. В тоже время уровень биологической зрелости у них невысок и составляет 3,2 балла.

К 13 годам у спортсменок-нормотипов снижаются темпы прироста показателей длины тела до 24% и длины корпуса до 15%. Темпы развития показателей длины руки и ноги сохраняются на достаточно высоком уровне и составляют, соответственно 40% и 32% (рис. 36). При этом увеличение длины тела происходит, в большей степени, за счет прироста длины ног и, в меньшей степени, за счет прироста длины корпуса. Ширина плеч практически не увеличивается. Темпы прироста показателей ширины таза и обхвата грудной клетки находятся на уровне 13% и 15%, соответственно. Увеличение ЖЕЛ снизилось до 11%. Достаточно высокими темпами продолжает увеличиваться масса тела (25%) за счет прироста костной (31%) и мышечной (23%) масс тела. Среди биоэнергетических характеристик сохраняются относительно высокие темпы повышения аэробных (30%) и анаэробных (20%) возможностей организма (рис. 37). Увеличение средней скорости плавания на 13% в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд обусловлено повышением рабочего уровня потребления О2 и О2-прихода на 22% с максимальным пиком прироста уровня легочной вентиляции до 51%, и усилением мощности и емкости гликолиза до 40% (рис. 38). При проплывании дистанции 800 м уровень реализации функциональных потенций еще более высокий. Так увеличение средней скорости плавания на 18% сопровождалось повышением рабочего уровня потребления О2 – на 52%, легочной вентиляции – на 73%, О2-прихода на 68%, ЕхсСО2 – на 56%, ЕхсСО2 – на 70% (рис. 39). Следовательно, созданные соматические и морфофункциональные предпосылки у спортсменок-нормотипов в период с 11 до 13 лет находят свое отражение в продолжении бурного развития аэробных и анаэробных процессов энергообеспечения организма в 13-летнем возрасте, наряду с высокой степенью реализации аэробных и анаэробных возможностей. При этом уровень биологической зрелости у них достигает 5,8 балла с темпом прироста 25%.

В 14-летнем возрасте у спортсменок-нормотипов темпы прироста показателей длиннотных размеров тела составляют 6%-13% (рис. 36). Заметно увеличивается ширина плеч (на 15%) и обхват грудной клетки (на 26%), что положительно сказывается на увеличении ЖЕЛ (на 21%). Прирост массы тела (на 16%) в большей степени сопровождается увеличением мышечной массы (на 23%) и, в меньшей степени, за счет увеличения костной массы тела (на 12%). Уровень биологической зрелости составляет 9,7 балла с максимальным пиком прироста 36%. Таким образом, в данном периоде происходит создание благоприятных условий для повышения аэробных и анаэробных возможностей организма юных спортсменок. Так, в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой уровень максимального потребления О2 повысился на 21%, легочной вентиляции – на 33%, ЕхсСО2max – на 14%, ЕхсСО2 – на 29% (рис. 37). В тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд увеличение средней скорости плавания на 13%, в основном, происходило за счет повышения рабочего уровня потребления О2, легочной вентиляции, О2-прихода на 10%-15% (рис. 38). В тесте 800 м прирост средней скорости плавания составляет 6%, и зависит от повышения степени реализации гликолитической анаэробной мощности и емкости организма на 26% и 30%, соответственно (рис. 39). Следовательно, возрастной период с 13 до 14 лет у спортсменок-нормотипов характеризуется синхронным развитием соматических, морфофункциональных показателей и биоэнергетических критериев специальной работоспособности.

К 15 годам у спортсменок-нормотипов наблюдается значительное замедление темпов развития антропометрических и морфофункциональных показателей, прирост которых составляет менее 8% (рис. 36). Существенно увеличивается лишь ширина таза (на 24%) и активная масса тела (на 10%). Уровень биологической зрелости составляет 10,1 балла с минимальным темпом прироста 4%. Среди биоэнергетических характеристик отмечаются максимальные темпы прироста (33%) в развитии гликолитических анаэробных возможностей организма спортсменок (рис. 38). Очевидно, это является результатом ранее созданных морфофункциональных предпосылок и направленности тренировочного процесса в данном периоде. Увеличение средней скорости плавания в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд сопровождается значительным повышением мощности (на 34%) и емкости (на 37%) гликолиза (рис. 38), в тесте 800 м связано, в основном, с повышением рабочего уровня потребления О2 (на 11%) и О2-прихода (на 13%) (рис. 39). Следовательно, возрастной диапазон с 14 до 15 лет у спортсменок-нормотипов является периодом относительного “покоя” в развитии соматических и морфофункциональных показателей и сенситивным периодом для развития гликолитических анаэробных возможностей организма и реализации аэробных и анаэробных потенций.

В 16 лет у спортсменок-нормотипов темпы прироста показателей длиннотных размеров тела и ширины плеч сохраняются на низком уровне и составляют менее 8% (рис. 36). Существенно увеличивается ширина таза (на 17%) и обхват грудной клетки (на 11%). Значительные темпы прироста наблюдаются у морфофункциональных показателей: ЖЕЛ (21%), массы тела (23%), ее костной (14%) и мышечной (19%) фракции. Уровень биологического развития достигает полной половой зрелости 12 баллов, с темпом прироста 15%. Данные изменения благоприятно сказываются на повышении показателей аэробной эффективности, гликолитической анаэробной мощности и силовых возможностей (прил. 13, 14, рис. 37). Увеличение средней скорости плавания на 18% в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд, в основном, связано с повышением рабочего уровня потребления О2 (на 21%) и О2-прихода (на 16%) (рис.38). На дистанции 800 м увеличение средней скорости плавания было несколько меньшим (12%) и сопровождалось как повышением рабочего уровня потребления О2 (на 27%) и О2-прихода (на 32%), так и повышением показателей мощности и емкости гликолиза на 18% (рис. 39). Следовательно, в 16-летнем возрасте у спортсменок-нормотипов вновь создаются благоприятные морфофункциональные условия для развития гликолитических анаэробных и силовых возможностей, и реализации аэробных и анаэробных потенций.

7.3. Особенности развития спортсменок-ретарданток

С 11 до 12 лет у спортсменок-ретарданток максимальные пики прироста наблюдаются у соматических показателей длины тела (33%) и длины ноги (46%). Меньшими темпами увеличиваются показатели длины руки (22%), длины корпуса (22%), ширины плеч (15%), ширины таза (25%) и обхвата грудной клетки (25%) (рис. 36). Рост тела в длину на 9,1 см происходит за счет увеличения длины ног на 6,8 см и длины корпуса на 2,3 см (прил. 11). Темпы прироста морфофункциональных показателей: ЖЕЛ, массы тела, ее активного и мышечного компонентов составляют 9%-14%. Среди биоэнергетических характеристик отмечается параллельное повышение аэробных и анаэробных возможностей организма спортсменок с темпами прироста 30% (рис. 37). Темпы прироста средней скорости плавания в специальных плавательных тестах превосходят 50% уровень. Такой прирост скорости плавания в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд связан с повышением рабочего уровня потребления О2 на 22%, легочной вентиляции – на 28%, О2-прихода – на 15%, мощности и емкости гликолиза – на 31% и 34%, соответственно (рис. 38). На дистанции 800 м темпы прироста рабочего уровня потребления О2 составили 36%, легочной вентиляции – 23%, О2-прихода – 39%, ЕхсСО2 – 72%, ЕхсСО2 – 90%. Таким образом возрастной период с 11 до 12 лет у спортсменок-ретарданток характеризуется относительно синхронным развитием антропометрических, морфофункциональных и биоэнергетических показателей, наряду с высокой степенью реализации аэробных и анаэробных потенций, улучшением гидродинамических качеств и освоением навыка плавания. При этом уровень биологической зрелости составляет всего лишь 0,4 балла.

К 13 годам у спортсменок-ретарданток темпы прироста показателей длины тела и длины ноги снижаются, соответственно, до 18% и 16%. Прирост показателей длины руки и длины корпуса, наоборот, несколько увеличивается, соответственно, до 28% и 26% (рис. 36). Максимальные пики прироста наблюдаются у показателей ширины плеч (50%), ширины таза (25%), обхвата грудной клетки (41%), что благоприятно сказывается на увеличении ЖЕЛ (20%), а также дальнейшем повышении показателей внешнего и внутреннего дыхания. Максимальные темпы развития (на уровне 40%) также отмечаются у показателей массы тела и ее костного и мышечного компонентов. Уровень биологической зрелости достигает 2,5 баллов, с темпом прироста 23%. В тоже время темпы прироста показателей максимальной аэробной (VО2max) и гликолитической анаэробной (ЕхсСО2max) мощности организма спортсменок снижаются, соответственно до 15% и 5% (рис. 37). Увеличение средней скорости плавания на 22% в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд сопровождалось повышением рабочего уровня потребления О2 (на 15%), легочной вентиляции (на 12%), О2-прихода (на 13%), ЕхсСО2 (на 8%), ЕхсСО2 (на 6%) (рис. 38). На дистанции 800 м существенных изменений со стороны показателей аэробного обмена не наблюдалось, со стороны анаэробного энергообеспечения отмечалось значительное снижение (прил. 14, рис. 39). Следовательно, в данном возрастном периоде у спортсменок-ретарданток продолжают улучшаться гидродинамические качества, создаются благоприятные антропометрические и морфофункциональные предпосылки для последующего повышения энергетических возможностей организма.

К 14 годам у пловчих-ретарданток отмечается второй пик прироста длины тела (24%), который связан с максимальной прибавкой длины корпуса на 4,3 см (40%) и увеличением длины ног на 2,4 см (16%). Прирост длины рук сохраняется на уровне 27% и составляет 3,9 см (прил. 11, рис. 36). Высокими темпами продолжают  увеличиваться показатели ширины плеч (31%) и обхвата грудной клетки (22%), что способствует резкому увеличению ЖЕЛ (55%). Сохраняют высокие темпы развития показатели массы тела (27%), ее костный (27%) и мышечный (32%) компоненты. Уровень биологической зрелости повысился до 5,9 балла, с максимальным темпом прироста 38%. Среди биоэнергетических характеристик отмечаются максимальные темпы прироста уровней легочной вентиляции (42%) и максимального потребления кислорода (31%). Темпы развития гликолитических процессов энергообеспечения составляют 13% (рис. 37). В тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд максимально увеличивается рабочий уровень потребления О2 (42%) и О2-прихода (64%) (рис. 38). Увеличение средней скорости плавания на дистанции 800 м сопровождалось максимальными приростами рабочего уровня потребления О2 (51%) и О2-прихода (58%), и значительным увеличением мощности и емкости гликолиза на уровне 30% (рис. 39). Таким образом, с 13 до 14 лет у спортсменок-ретарданток идет бурный процесс полового созревания, который характеризуется значительным увеличением антропометрических и морфофункциональных показателей. Данный возраст является, также, сенситивным периодом для развития и реализации аэробных возможностей организма.

В 15-летнем возрасте у пловчих-ретарданток продолжают увеличиваться длиннотные размеры тела на уровне 12%-18%, за исключением длины корпуса (рис. 36). Значительно увеличивается ширина таза (на 22%). Прирост массы тела происходит, в основном, за счет костной и жировой ткани. Существенный прирост наблюдается в развитии аэробных (17%) и анаэробных (21%) возможностей организма спортсменок (рис. 37). В специальных плавательных тестах увеличение средней скорости плавания сопровождается значительным повышением мощности и емкости гликолиза до 23% в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд, и – до 50% на дистанции 800 м. Следовательно, данный возраст характеризуется синхронным развитием морфологических и биоэнергетических показателей, наряду с высокой степенью реализации гликолитических анаэробных потенций.

В 16 лет у спортсменок-ретарданток среди антропометрических характеристик значительный прирост имеет только показатель ширины таза (20%). Среди морфофункциональных показателей существенный прирост наблюдается у показателей ЖЕЛ (13%) и мышечной массы тела (12%) (рис. 36), что создает благоприятные условия для развития энергетических возможностей организма  (рис 37). В специальных плавательных тестах показатели мощности и емкости гликолиза повысились на 30% (рис. 38, 39). Следовательно, данный период является сенситивным для развития гликолитических процессов энергообеспечения и силовых возможностей. При этом показатель биологической зрелости достигает 9 баллов со вторым пиком прироста равным 31%.

7.4. Уровни матурации показателей соматического и функционального развития юных спортсменок с различным типом биологической зрелости

Степень зрелости антропометрических, морфофункциональных и биоэнергетических характеристик юных спортсменок различных типов созревания оценивалась в процентах от дефинитивного уровня развития. За дефинитивный уровень развития у девушек, также как и у юношей, условно принимались значения исследуемых показателей в 16-летнем возрасте. Хотя, рост ряда характеристик продолжается и в более старших возрастах.

В 11 лет уровень матурации основных показателей физического развития у спортсменок-акселераток на 2-7% выше, чем у нормотипов и ретарданток (рис. 40). Наиболее зрелыми являются антропометрические показатели, которые у акселераток находятся на уровне 82-89%, у нормотипов – на уровне 81-85% и у ретарданток – на уровне 77-85%. Степень зрелости морфофункциональных показателей: ЖЕЛ, массы тела, ее костного и мышечного компонентов у акселераток находится в пределах 58-65%, у нормотипов – 52-57%, у ретарданток – 58-60%. Среди биоэнергетических характеристик более зрелыми являются уровни легочной вентиляции: у акселераток – 60%, у нормотипов – 54%, у ретарданток –53%. Меньший уровень зрелости имеют показатели VO2max: у акселераток –51%, у нормотипов – 41%, у ретарданток – 49%, и наименьший уровень матурации имеют показатели ЕхсСО2max: у акселераток – 25%, у нормотипов – 23%, у ретарданток –15% (рис. 41). В тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд уровень зрелости показателей аэробной и анаэробной производительности у акселераток на 6-14% выше, чем у нормотипов и ретарданток (рис. 42). Так уровень матурации показателя VO2 у акселераток составил 47%, у нормотипов – 35%, у ретарданток – 39%, далее соответственно, – показателей: О2-прихода – 62%, 50%, 54%; VЕ – 55%, 41%, 38%; VCO2 – 40%, 26%,30%; ЕхсСО2 – 18%, 8%, 12%; ЕхсСО2 – 24%, 11%, 17%. При проплывании дистанции 800 м уровень зрелости показателей аэробной производительности у пловчих акселераток и нормотипов на 10-16% выше, чем у ретарданток; – показателей анаэробной производительности у нормотипов на 13-16% выше, чем у ретарданток и на 22-30% выше, чем у акселераток (рис. 43). Соответственно уровни матурации биоэнергетических показателей у акселераток, нормотипов и ретарданток составили: VO2 – 44%, 44%, 34%; О2-прихода – 61%, 59%, 48%; VЕ – 48%, 56%, 40%; VCO2 – 35%, 41%, 31%; ЕхсСО2 – 12%, 34%, 21%; ЕхсСО2 – 16%, 46%, 30%. Здесь следует отметить, что балл биологической зрелости у ретарданток имеет нулевое значение, уровень матурации этого показателя у нормотипов составляет 8%, у акселераток – 19%. Отмечая подобные различия в уровнях зрелости исследуемых показателей, можно говорить о начале вступления в пубертатный период развития пловчих-акселераток.
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Рис. 40. Уровни матурации показателей физического развития 
спортсменок 11-16 лет.
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Рис. 41. Уровни матурации биоэнергетических показателей в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой у спортсменок 11-16 лет.
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Рис. 42. Уровни матурации биоэнергетических показателей и скорости плавания в тесте 4 х 50 м с интервалом отдыха 15 с у спортсменок 11-16 лет.
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Рис. 43. Уровни матурации биоэнергетических показателей и скорости плавания на дистанции 800 м у спортсменок 11-16 лет.

В 12-летнем возрасте уровень зрелости основных показателей соматического и функционального развития юных пловчих значительно возрастает, особенно у спортсменок с акселерированным и нормальным типом развития (рис. 40, 41). Полученные значения уровней матурации основных антропометрических и морфофункциональных показателей у акселераток выше, чем у нормотипов, соответственно на 2-4% и 7-12%, которые, в свою очередь, превышают значения ретарданток, соответственно на 2-8% и 4-8%. При этом у спортсменок-акселераток степень зрелости соматических показателей длиннотных размеров тела: длины тела, длины ноги, длины корпуса и ширины плеч достигает 96-97%, длины руки, ширины таза и обхвата грудной клетки – 88-91%; морфофункциональных показателей: ЖЕЛ – 88%, массы тела и ее активного и мышечного компонентов – 77-81%. У спортсменок-нормотипов уровень зрелости антропометрических показателей достигает 89-94%, морфофункциональных – 68-74%. У спортсменок-ретарданток уровень матурации этих показателей составляет соответственно 83-91% и 63-66%. Степень зрелости биоэнергетических показателей максимальных аэробных и анаэробных возможностей у спортсменок трех типов развития практически одинакова и составляет соответственно 63-64% и 41-44%. В тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд у спортсменок-нормотипов уровни матурации показателей аэробной мощности – VO2 (66%) и емкости – О2-прихода (77%) превосходят уровни матурации этих показателей акселераток (соответственно 61% и 71%) и ретарданток (соответственно 53% и 61%). Уровни матурации показателей гликолитической анаэробной мощности – ЕхсСО2 и емкости – ЕхсСО2 у акселераток составляют соответственно и 49%, которые превышают уровни матурации этих показателей ретарданток (соответственно 40% и 46%) и нормотипов (соответственно 20% и 24%) (рис. 42). Следовательно, в данном упражнении увеличение средней скорости плавания у акселераток происходит за счет повышения степени реализации аэробной и анаэробной мощности и емкости организма, у нормотипов – аэробной мощности и емкости, у ретарданток – анаэробной мощности и емкости. При проплывании дистанции 800 м у ретарданток уровни матурации биоэнергетических показателей VO2 (58%), O2-прихода (68%), VЕ (53%), ЕхсСО2 (78%), ЕхсСО2 (93%) выше, чем у акселераток – VO2 (54%),   O2-прихода (66%), VЕ (48%), ЕхсСО2 (39%), ЕхсСО2 (47%) и нормотипов – VO2 (51%), O2-прихода (56%), VЕ (52%), ЕхсСО2 (30%), ЕхсСО2 (34%). (рис. 43). Очевидно, что увеличение средней скорости плавания в этом упражнении у акселераток и ретарданток связано с повышением степени реализации аэробных и анаэробных потенций организма, у нормотипов – с повышением степени реализации аэробной мощности и емкости, наряду со снижением степени реализации мощности и емкости гликолиза. По уровню матурации балла биологической зрелости ретардантки значительно уступают нормотипам и акселераткам, значения которого соответственно составили 3%, 26% и 45%. Таким образом, значительное увеличение балла биологической зрелости у нормотипов и, особенно, у акселераток способствует интенсивным физиологическим изменениям, происходящих в их организме в данном периоде.

В 13-летнем возрасте уровень зрелости показателей длиннотных размеров тела и ширины плеч у спортсменок акселераток и нормотипов достигает 97-98%, несколько меньший уровень имеют показатели ширины таза (соответственно 93% и 94%) и обхвата грудной клетки (соответственно 95% и 91%). У спортсменок-ретарданток уровень зрелости показателей длиннотных размеров тела и обхвата грудной клетки достигает 90-94%, ширины плеч – 95%, ширины таза – 89%. Существенно возрастает уровень матурации ЖЕЛ у спортсменок-акселераток, достигая 95%, который значительно превышает значения полученные у нормотипов (78%) и ретарданток (71%). Значительно возрастает уровень зрелости (на 10-17%) показателей массы тела и ее костного и мышечного компонентов у пловчих трех типов развития. При этом у акселераток он существенно приближается к дефинитивным значениям и составляет 91-92%, у нормотипов и ретарданток находится в пределах 79-84%. Среди биоэнергетических характеристик наиболее быстрыми темпами приближаются к своим дефинитивным значениям показатели максимального уровня потребления О2 и легочной вентиляции у акселераток (соответственно 87% и 98%) и нормотипов (соответственно 80% и 80%). У ретарданток повышение зрелости этих показателей менее выражено и составляет соответственно 72% и 65%. Наимение зрелыми остаются гликолитические анаэробные возможности организма у юных спортсменок трех типов развития. Уровень матурации показателя ЕхсСО2max достигает у акселераток 55%, у нормотипов – 56%, у ретарданток – 46%. К 13 годам у спортсменок трех типов развития наблюдается значительное увеличение уровня матурации средней скорости плавания в специальных тестах до 90-96% (рис. 42, 43). При этом в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15секунд это увеличение у акселераток связано с повышением зрелости показателей аэробной мощности – VО2 до 88%, аэробной емкости – О2-прихода до 92%, легочной вентиляции – VЕ до 90%; у нормотипов и ретарданток – с повышением зрелости показателей аэробной (соответственно до 79-89% и 62-67%) и анаэробной (соответственно до 56-62% и 46-50%) производительности. При проплывании дистанции 800 м увеличение уровня матурации средней скорости плавания у акселераток и нормотипов зависит от повышения зрелости показателей аэробной и анаэробной производительности.

У ретарданток уровень матурации показателей аэробной производительности по сравнению с 12-летнем возрастом изменяется незначительно, а показателей гликолиза значительно снижается до 21-23%. Возможно, что улучшение результата на этой дистанции у них связано с улучшением техники плавания и гидродинамических качеств (наиболее благоприятное соотношение ширины плеч и таза). По уровню матурации балла биологической зрелости акселератки достигают 83%, нормотипы – 48, ретардантки – 21%.

В 14 лет спортсменки-акселератки по показателям балла биологической зрелости и активной массе тела достигают своего дефинитивного значения – 100%. По основным антропометрическим и морфофункциональным показателям они достигают 97-99% уровня зрелости, за исключением ширины таза, уровень матурации которого составляет 94%. У нормотипов и ретарданток степень зрелости длиннотных размеров тела достигает соответственно 98% и 95-97%, ширины плеч – 99%, обхвата грудной клетки – 91%, ширины таза соответственно 95% и 91%. По уровню матурации морфофункциональных показателей ретардантки несколько опережают нормотипов (90-95% против 87-91%), значительно уступая последним по баллу биологической зрелости (49% против 81%) (рис. 40). По сравнению с 13-летним возрастом, уровень зрелости показателей максимальных аэробных возможностей у спортсменок-акселераток практически не изменился (VO2max – 88%, VЕ – 94%), и существенно вырос у нормотипов (до 92% и 95%) и у ретарданток (до 88% и 85%). Уровень зрелости показателя максимальной анаэробной мощности – ЕхсСО2max повысился у спортсменок трех типов развития, особенно у акселераток, и составил соответственно 78%, 67%, 57% (рис. 41). В тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд у юных спортсменок трех типов, в основном, наблюдаются различия в уровнях матурации показателей анаэробной производительности (рис. 42). При этом у акселераток отмечается значительный прирост степени зрелости показателей мощности и емкости гликолиза до 70-72%, у нормотипов повышение зрелости показателей аэробной производительности до 88-93% и у ретарданток синхронное повышение зрелости показателей аэробной (до 89-96%) и анаэробной (до 54-59%) производительности (рис. 42). При проплывании дистанции 800 м уровень зрелости показателей аэробной производительности у спортсменок акселераток и ретарданток выше, чем у нормотипов, в то время как зрелость показателей анаэробной производительности выше у нормотипов, чем у акселераток и ретарданток (рис. 43). При этом по сравнению, с предыдущем возрастом у акселераток происходит значительное повышение уровня матурации показателей аэробной мощности и емкости до 92-95%, наряду со снижением – мощности и емкости гликолиза до 48-50%. У нормотипов в основном наблюдается повышение уровней матурации показателей гликолитической анаэробной мощности и емкости до 85-88%. У ретарданток происходит значительное синхронное увеличение уровней матурации показателей аэробной (до 95-98%) и анаэробной (до 45-46%) производительности.

В 15 лет спортсменки акселерированного типа развития по всем антропометрическим, морфофункциональным и биоэнергетическим характеристикам достигают своих дефинитивных значений (рис. 40-43). Нормотипы своих дефинитивных значений достигают по показателю длины корпуса, ретардантки – по показателям ширины плеч и обхвата грудной клетки. Уровень зрелости остальных антропометрических показателей у нормотипов составляет 99%, у ретарданток – 96-99%. По уровню зрелости морфофункциональных показателей ретардантки превосходят нормотипов (95-98% против 90-94%), уступая им по баллу биологической зрелости (52% против 84%). Уровни зрелости максимальных аэробных потенций у них практически одинаковы (97-98%), – анаэробных потенций у нормотипов выше, чем у ретарданток (92% против 75%) (рис. 41). В специальных плавательных тестах (рис. 42, 43) ретардантки превосходят нормотипов по уровням матурации показателей аэробной производительности (96-99% против 85-92%), уступая им по степени зрелости показателей анаэробной производительности (75-81% против 88-98%).

К 16 годам спортсменки с нормальным и ретардированным типом развития по всем исследуемым показателям физического и функционального развития достигают дефинитивных значений. При этом нормотипы достигают полной половой зрелости – 12 баллов. Уровень зрелости ретарданток составляет 75%, что говорит об их способности до завершения своего пубертата еще повысить уровень функциональных, силовых и скоростно-силовых возможностей.

7.5. Нормативные шкалы соматической и функциональной зрелости спортсменок 11-16 лет

Для качественной разработки стратегии многолетней спортивной подготовки юных спортсменок с различным типом полового созревания были разработаны специальные нормативные шкалы (прил. 15-18), аналогичные шкалам соматической и функциональной зрелости для юных пловцов (раздел 6.5.).

Заключение

Анализ полученных данных показал, что возрастное развитие и темпы прироста различных антропометрических, морфофункциональных и биоэнергетических показателей имеют свои индивидуальные особенности и зависят от типа биологической зрелости. Пубертатный период у спортсменок-акселераток, в основном, завершается к 14 годам, когда они достигают полной половой зрелости. Бурное развитие основных соматических показателей происходит с 11 до 12 лет, морфофункциональных с 11 до 13 лет. В этот период у них создаются благоприятные предпосылки для развития функциональных возможностей организма. К 13 годам наблюдается значительное повышение аэробных возможностей и показателей аэробной производительности. Период с 13 до 15 лет является сенситивным для развития гликолитических анаэробных, скоростно-силовых и силовых возможностей.

У спортсменок-нормотипов период пубертата завершается к 16 годам, когда их уровень биологической зрелости достигает 12 баллов. Динамика прироста антропометрических и морфофункциональных показателей в целом напоминает картину развития акселераток. Однако пики прироста этих показателей в сенситивные периоды в 12 и 13 лет выражены в меньшей степени. Наиболее интенсивное увеличение аэробных возможностей приходится на период 12-14 лет, причем их развитие идет относительно равномерно. На протяжении всего пубертата идет развитие гликолитических процессов энергообеспечения организма с пиками прироста в 13 и 15 лет.

У спортсменок-ретарданток еще более длительный пубертатный период, который продолжается после 16 лет. Рост длиннотных размеров тела и ширины таза у них происходит относительно равномерно с 11 до 16 лет, за исключением изменения длины ног, где пик прироста приходится на 12 лет. Увеличение размеров верхнего плечевого пояса: ширины плеч и обхвата грудной клетки, нарастание массы тела, ее костного и мышечного компонентов в основном происходит с 12 до 14 лет. Сенситивный период для развития аппарата внешнего и внутреннего дыхания и показателей аэробной производительности приходится на 11-14 лет, анаэробного гликолиза – на 14-16 лет. В 16 лет показатель биологической зрелости достигает 9 баллов, т.е. у спортсменок ретардированного типа еще есть время до завершения пубертата повысить уровень функциональной, силовой и скоростно-силовой подготовленности.

Таким образом, у акселераток оптимальный возраст для развития выносливости – с 11 до 13 лет, у нормотипов – с 11 до 14 лет, у ретарданток – с 11 до 15 лет; для развития анаэробной производительности у акселераток и нормотипов – с 13 до 15 лет, у ретарданток – с 14 до 16 лет. Целенаправленная силовая тренировка должна начинаться не позднее 13 лет. Максимальные по объему и интенсивности нагрузки следует применять уже в 13-14 лет с учетом индивидуальных темпов биологического развития.

Основной прирост показателя длины ноги у акселераток достигается к 12-12,5 годам, длины руки – к 13 годам. Увеличение длины ног и рук у нормотипов и ретарданток происходит относительно синхронно и их основной прирост достигается у нормотипов к 13 годам, у ретарданток – к 14 годам. Следовательно, выполнение повышенного объема упражнений гликолитической, скоростной и скоростно-силовой направленности при плавании с помощью ног для спортсменок-акселераток необходимо применять на 1 год раньше, чем при плавании с помощью рук и в полной координации движений, начиная с 12 лет. Для пловчих нормотипов и ретарданток повышенный объем этих упражнений, независимо от их вида следует применять, соответственно, с 13 и 14 лет.

Анализ полученных данных показал, что спортсменки акселерированного типа к 12-13 годам в развитии основных антропометрических показателей достигают 95-98% уровня зрелости. Нормотипы подобного уровня развития достигают к 13-14 годам, ретардантки к 14-15 годам. При этом уровень биологической зрелости у акселераток в 13 лет составляет 83%, у нормотипов в 14 лет – 81%, у ретарданток в 15 лет 52 %. Очевидно, эти сроки могут служить началом интенсификации тренировочных нагрузок гликолитической анаэробной, скоростно-силовой и силовой направленности. В 14 лет акселератки достигают полной половой зрелости и 97-100% уровня зрелости морфофункциональных показателей. Уровень матурации аэробных потенций у них составляет 88%, анаэробных – 78%. В 15 лет они достигают 100% уровня зрелости всех исследуемых антропометрических, морфофункциональных и биоэнергетических показателей. К 15 годам спортсменки нормального типа развития достигают 90-94% уровня зрелости морфофункциональных показателей, 98% уровня – аэробных и 92% уровня – анаэробных возможностей. Спортсменки ретардантки в этом возрасте в развитии морфофункциональных показателей достигают 95-98% уровня зрелости, 97% уровня – аэробных и 75% уровня – анаэробных возможностей. В 16 лет уровень матурации балла биологической зрелости у спортсменок ретарданток составляет 75%, то есть до полного завершения пубертата они способны еще повысить свой уровень функциональной, силовой и скоростно-силовой подготовленности. Таким образом, спортсменки нормотипы и ретардантки проходят стадии развития, аналогичные акселераткам, с опозданием на 1 – 2 года.

ВЫВОДЫ

1. Разработаны модели и нормативные шкалы физического развития и специальной работоспособности, позволяющие оценить уровень подготовленности пловцов высокого класса, выявить сильные и слабые стороны их морфологического и функционального потенциала. Для определения спортивной перспективности и дальнейшего спортивного совершенствования следует ориентироваться на спортсменов, чей морфо-функциональный статус находится на уровне выше среднего значения. Выдающихся спортивных достижений смогут добиться те спортсмены, чьи показатели впоследствии будут равны или превысят максимальный уровень разработанных нами модельных характеристик.

2. Уровень развития функциональных возможностей пловцов достаточно полно может быть оценен по показателям, характеризующим мощность, емкость и эффективность аэробных и анаэробных процессов. Среди основных показателей, на которые следует ориентироваться при комплектовании сборных команд и отборе спортсменов в группы спортивного совершенствования – это высокие значения длины тела, максимального абсолютного и относительного уровней потребления кислорода, легочной вентиляции, анаэробного порога, рабочего уровня потребления О2 и О2-прихода, неметаболического “излишка” СО2, и суммарного неметаболического “излишка” СО2, а также низкого значения показателя VCO2/ExcCO2. Полученные количественные значения параметров морфологического и функционального развития высококвалифицированных пловцов могут служить ориентирами, которых необходимо достичь юным спортсменам в процессе многолетней тренировки.
3. Определены количественные значения пороговой (1,420,05 м/с) и критической (1,540,04 м/с) скоростей плавания у высококвалифицированных пловцов-кролистов 17-18 лет, которые могут быть использованы при планировании, учете и контроле тренировочных нагрузок аэробной, смешанной аэробно-анаэробной и гликолитической анаэробной направленности.

4. У спортсменов высокого класса при проплывании дистанций от 50 до 400 м с максимальной скоростью четырьмя спортивными способами наибольшие тренировочные воздействия достигаются при плавании в полной координации движений, несколько меньшие при плавании с помощью ног и рук. Наиболее полная реализация функциональных потенций зависит от специализированной тренировки в плавании. Наибольшие величины показателей аэробной и анаэробной производительности пловцы демонстрировали в плавании кроль на груди и дельфин, более низкие – в способах кроль на спине и брасс, что во многом объясняется специализацией данной выборки. При этом срочный тренировочный эффект применяемых нагрузок зависит от индивидуального уровня развития функциональных возможностей организма спортсменов.

5. Однородность возрастных групп по соматическим показателям, прежде всего, объясняется их учетом при отборе детей в ДЮСШ для занятий плаванием. О целесообразности учета биологического возраста в процессе построения многолетней тренировки, отбора, организации и комплектовании учебно-тренировочных групп говорит значительная вариативность морфофункциональных и особенно биоэнергетических показателей специальной работоспособности на протяжении всего пубертатного периода.

6. Юные пловцы с разным типом полового созревания имеют достоверные различия в динамике возрастного физического развития, возрастных зонах наибольших темпов прироста, уровнях матурации соматических, силовых и функциональных показателей, лимитирующих скорость плавания. У пловцов с нормальным и замедленным типом развития более продолжительный пубертатный период. Они достигают полной половозрелости на 2-3 года позже акселератов, что дает тренеру резерв времени для формирования базы функциональной и силовой подготовленности.

7. Установлено, что в возрастном диапазоне 11-14 лет скорость плавания достоверно связана с баллом биологической зрелости, уровнем развития соматических и функциональных показателей (т.е. в младших и средних возрастных группах лидируют акселерированные дети). Однако наиболее перспективны дети, имеющие высокие уровни физического и функционального развития при нормальных и замедленных темпах полового созревания, так как они имеют большую продолжительность пубертата и многолетней тренировки.

8. Для повышения эффективности применения тренировочных нагрузок различной направленности необходим дифференцированный подход к их выбору и величине в зависимости от типа биологического развития. В возрастные периоды с высокими темпами прироста и уровнями матурации морфофункциональных и биоэнергетических показателей целесообразнее проводить тренировку, направленную на развитие этих качеств. Выполнению упражнений скоростно-силового и гликолитического характера должна предшествовать тренировка по укреплению опорно-двигательного аппарата, созданию структурных предпосылок гребка и развитию базовой выносливости. Контроль за уровнями биологической зрелости и матурации основных морфофункциональных и биоэнергетических показателей особенно важен для определения индивидуальных сроков начала интенсивной функциональной и силовой тренировки в средних возрастных группах.

9. В тренировочном процессе юных спортсменок 11-16 лет необходима определенная коррекция. Сроки и содержание их подготовки (направленность упражнений, объем и интенсивность нагрузки) должны коренным образом отличаться от содержания тренировки юношей того же возраста и типа биологической зрелости.

10. При планировании тренировочных нагрузок гликолитической, скоростной и скоростно-силовой направленности необходимо учитывать индивидуальные темпы развития и степень приближения к дефинитивному уровню длиннотных размеров тела, особенно длины рук и ног. Основной прирост показателя длины ноги у акселератов достигается 13 годам, у нормотипов и ретардантов к 14 годам, длины руки у акселератов и ретардантов к – 14 годам, у нормотипов к 15 годам. Основной прирост показателя длины ноги у акселераток достигается к 12-12,5 годам, длины руки – к 13 годам. Увеличение длины ног и рук у нормотипов и ретарданток происходит относительно синхронно и их основной прирост достигается у нормотипов к 13 годам, у ретарданток – к 14 годам. В связи с этим выполнение повышенного объема упражнений гликолитической, скоростной и скоростно-силовой направленности при плавании с помощью ног для пловцов акселератов и нормотипов следует применять на 1 год раньше, чем при плавании с помощью рук и в полной координации движений, начиная, соответственно, с 13 и 14 лет. Для пловцов-ретардантов повышенный объем этих упражнений, независимо от их вида, следует применять с 14 лет. Выполнение повышенного объема этих упражнений при плавании с помощью ног для спортсменок-акселераток необходимо применять на 1 год раньше, чем при плавании с помощью рук и в полной координации движений, начиная с 12 лет. Для спортсменок нормотипов и ретарданток повышенный объем этих упражнений, независимо от их вида следует применять, соответственно, с 13 и 14 лет.

11. В 16 лет юноши с нормальным и ретардированным типами развития имеют преимущество в соматических, морфофункциональных и биоэнергетических показателях по сравнению с девушками, уступая им по баллу биологической зрелости. Это говорит о разной продолжительности многолетней тренировки: юноши способны демонстрировать высокие спортивные достижения до 22-24 лет, в то время как девушки – 18-20 лет.

12. На основании результатов выполненных экспериментальных исследований разработаны шкалы соматической и функциональной зрелости для юных пловцов обоего пола 11-16 лет, с различным типом биологического созревания. Предлагаемые шкалы позволяют оценивать соматические показатели и функциональные возможности конкретного спортсмена с выявлением сильных и слабых сторон морфо-функционального развития, а также сравнивать пловцов-ровесников между собой и определять их спортивную пригодность. По результатам определения их индивидуального морфо-функционнального статуса подбирать различные варианты тренировочных нагрузок, их направленность и объемы.

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

На этапах предварительной спортивной подготовки и начальной спортивной специализации, когда происходит обучение, освоение и совершенствование техники спортивных способов плавания у девочек до 11-12 лет, у мальчиков до 12-13 лет общая направленность тренировочных занятий должна обеспечивать повышение аэробных потенций и развитие выносливости юных спортсменов. При этом профилирующие место занимает интервальное плавание на коротких отрезках до 25 м (время работы и пауз отдыха 15-20 секунд). Это способствует контролю за техникой плавания со стороны тренера и своевременному устранению ошибок. При использовании такого варианта тренировки с повышенной скоростью плавания, высокий уровень аэробного метаболизма в паузах отдыха достигается за счет использования во время упражнения алактатных анаэробных резервов. Данная тренировка отличается акцентированным воздействием, направленным на развитие аэробных качеств и, в частности, способствует совершенствованию аэробной эффективности.

На этапе углубленной специализации, начиная с 11-13 лет для спортсменок и 13-14 лет для спортсменов (в зависимости от индивидуальных темпов полового созревания) при повышении общего функционального уровня должна происходить планомерная, постепенная подготовка организма юных пловцов к освоению повышенных и максимальных нагрузок, характерных, характерных для этапа спортивного совершенствования. На этом этапе длительностью 3-4 года подготовка спортсменов должна строиться с учетом индивидуальных темпов биологического развития, половых особенностей и двигательных способностей. 

До 13-14 лет у девушек и 14-15 лет у юношей широко используется непрерывный, переменный и интервальный методы тренировки со скоростями плавания от пороговой до критической.

Длительная динамическая работа, выполняемая на уровне 50-80% от МПК, является главным фактором, способствующим раскрытию капиллярного русла, увеличению капилляризации мышц, количества митохондрий и ферментов биологического окисления в мышечных волокнах (улучшение газообмена в мышцах), т.е. приводит к повышению емкости и эффективности аэробного процесса энергообеспечения. Дистанционный метод тренировки приводит к устойчивому повышению аэробных возможностей и является базой для применения других методов тренировки. Он способствует созданию благоприятных условий для гармоничной сонастроенности всех систем организма, снижает опасность перетренировки и помогает выработать правильную технику движений, приучая пловца эффективно чередовать напряжение и расслабление мышц. Применение данного метода, хотя и требует больших энергозатрат и продолжительности времени тренировки, зато развивает выносливость юных пловцов надежно и фундаментально.

Для повышения аэробных возможностей используется также плавание с переменной скоростью. Применение упражнений переменного характера с достаточно резкой сменой интенсивности в процессе прохождения дистанции приводит к быстрой активации систем дыхания и кровообращения, укорачивая при этом период врабатывания, что, в частности, способствует повышению аэробной эффективности. Во время ускорения при переменном плавании в крови повышается концентрация недоокисленных продуктов анаэробного распада, в частности, молочной кислоты, образуется О2-долг. Небольшие величины анаэробных сдвигов стимулируют дыхательные процессы во время низко интенсивного плавания, что в целом приводит к повышению рабочего уровня потребления О2 и погашению кислородного долга по ходу работы.

Чередование отрезков, проплываемых с повышенной интенсивностью, и компенсаторного плавания придает переменному методу схожесть с интервальной тренировкой.

Наиболее выраженное воздействие на аэробный обмен оказывают специальные режимы интервального плавания, в основе которых лежит сохранение максимального ударного (систолического) объема сердца, как во время работы, так и во время пауз отдыха. Достижению такого тренировочного эффекта способствует чередование относительно кратковременных периодов упражнения (длительностью от 15 до 90 секунд) с интервалами отдыха равной продолжительности. При этом создается достаточный стимул для развертывания аэробных процессов в тканях и, особенно, для улучшения циркуляторных показателей, что вызывает выраженную гипертрофию сердца. Поэтому данный режим интервальной работы называют также циркуляторной интервальной тренировкой. ЧСС в рабочие периоды повышается до 170-180 уд/мин, во время пауз отдыха – снижается до 120-130 уд/мин. Увеличение ЧСС при работе свыше 180 уд/мин и ее снижение во время пауз отдыха ниже 120 уд/мин нецелесообразно, так как в том и другом случае наблюдается уменьшение систолического объема сердца.

До 12-13 лет у спортсменок и 14-15 лет у спортсменов применение нагрузок аэробного характера сопровождается улучшением результатов, как на длинных, так и на коротких дистанциях. После этого возраста аэробные нагрузки стимулируют рост достижений только на длинных дистанциях, а на коротких дистанциях факторами, лимитирующими результаты, становится анаэробная производительность и силовые способности. В тоже время увеличение объема анаэробной и силовой работы на данном этапе многолетней подготовки будет положительно влиять на рост результатов в плавании только в том случае, если этому предшествовали значительные объемы аэробной работы. В данный возрастной период важно определить основную специализацию пловца.

После 13-14 лет у девушек и 14-15 лет у юношей (в зависимости от индивидуальных темпов полового созревания), когда создаются оптимальные биологические предпосылки (увеличение мышечной массы, запасов гликогена, повышение уровня секреции адреналина) для развития анаэробных возможностей, максимальной силы, силовой выносливости и скоростно-силовых качеств необходимо интенсифицировать тренировочный процесс, повышая долю упражнений смешанного аэробно-анаэробного и гликолитического характера.

При развитии специальной выносливости в смешанной аэробно-анаэробной зоне энергообеспечения, используются дистанционный, повторный и интервальный методы.

При применении дистанционного и повторного методов тренировки необходимо соблюдать следующие требования: длина проплываемых дистанций должна находиться в пределах от 400 до 1500 м; интенсивность упражнения составляет 90-100%, при этом скорость плавания поддерживается таким образом, чтобы ЧСС составила 160-180 уд/мин; если упражнение выполняется с максимально доступной скоростью плавания на данной дистанции, то при этом, как правило, достигаются максимальные или близкие к максимальным величины в уровне потребления кислорода, а накопление молочной кислоты в крови составляет 10-12 ммоль/л. При повторном методе тренировки интервалы отдыха продолжительные – от 5 до 10 мин (до ощущения полного восстановления). Эти оба метода наилучшим образом способствуют повышению аэробной мощности и емкости организма.

Напряженность реакции со стороны аэробного обмена в ответ на непрерывную длительную работу заметно увеличивается при переменном режиме упражнения. При этом продолжительность интенсивного повторения должна соответствовать времени удержания МПК, что составляет от 3 до 6 мин (дистанции от 200 до 400 м), интенсивность упражнения составляет 90-95% и вызывает ЧСС до 170-180 уд/мин. Продолжительность низко интенсивного повторения обычно равна продолжительности высокоинтенсивного, а величина ее составляет 80-85% и вызывает ЧСС до 145-155 уд/мин. Общая продолжительность дистанционно-переменного плавания доходит до 20 мин.

Плавание в таком режиме заставляет организм постоянно работать в режиме переключений, то, врабатываясь (в начале выполнения упражнения), то, восстанавливаясь (в паузах отдыха). Такие резкие перепады в уровне аэробного метаболизма служат хорошим стимулом для настройки и совершенствования деятельности вегетативного обслуживания. Поэтому переменное (и интервальное) плавание в данном режиме лучше всего способствует повышению аэробной мощности и аэробной эффективности.

При использовании интервального метода тренировки для параллельного повышения аэробного и анаэробного компонента выносливости юных пловцов применяются отрезки от 25 до 200 м с количеством повторений от 4 до 20 и более, интенсивностью от 85 до 95 %, вызывающих ЧСС 170-180 уд/мин, паузами отдыха от 10 до 60 секунд, или подбираются с таким расчетом, чтобы к началу очередного повторения ЧСС составила 145-150 уд/мин. Проплывание отрезков может быть непрерывным (до отказа от работы) или серийным с отдыхом между сериями до 2-3 мин.

Тренировка, связанная с преимущественным усилением гликолиза юных пловцов, направлена, прежде всего, на повышение запасов внутримышечного гликогена, активности ферментов гликолиза, способности к поддержанию гомеостазиса.

При развитии гликолитического анаэробного компонента выносливости используются методы однократной предельной, повторной и интервальной работы. Избираемые характеристики упражнений должны обеспечивать предельное усиление анаэробных гликолитических превращений в работающих мышцах. Таким условиям соответствует выполнение предельных упражнений в интервале от 30 с до 2,5 мин или длина проплываемых отрезков и дистанций от 50 до 200 м с интенсивностью 95-100%.

Однократная предельная (соревновательный метод) или повторная работы через большие и нерегламентируемые интервалы отдыха на дистанциях 50, 75, 100 м с максимально доступной скоростью плавания направлены на повышение гликолитической анаэробной мощности; на дистанциях 150, 200 м – на повышение мощности и емкости гликолиза. Предельное число повторений при повторной работе зависит от снижения запасов гликогена в работающих мышцах и достижения предельных величин закисления (как правило, это происходит к 6-8-му повторению).

При применении интервальной тренировки гликолитической анаэробной направленности интервалы отдыха соотносятся с длительностью работы как 1:1 или 1:1,5 и составляют 1,5-2 мин, число повторений 3-4 (3  200 м, 4  150 м). При этом достигаются большая скорость анаэробного гликолиза в работающих мышцах и высокие значения максимума накопления молочной кислоты в крови, что способствует одновременному совершенствованию гликолитической анаэробной мощности и емкости. Чтобы выполнить необходимый объем работы, достаточный для закрепления тренировочного эффекта, указанная интервальная работа выполняется сериями по 3-4 повторения, разделенными 10-15 мин отдыхом или компенсаторным плаванием, которое необходимо для восстановления работоспособности после предельной работы.

При применении интервальной работы на отрезках 50-100 м у юных спортсменов достигаются наибольшие величины концентрации молочной кислоты в крови. При этом интервалы отдыха могут быть как постоянные, так и сокращающиеся (4  50 м с интервалом отдыха 15 с; 4  50 м с интервалом отдыха 20, 15 10 с; 4  75 м с интервалом отдыха 30, 20, 10 с; 4  100 м с интервалом отдыха 45, 30, 15 с). Такие режимы интервальной тренировки наилучшим образом способствуют развитию емкости гликолитических процессов.
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ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение 1.

Шкалы оценки показателей соматического развития и специальной работоспособности в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой пловцов высокой квалификации

	Показатели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Длина тела       см
	176,8-178,2
	178,3-179,7
	179,8-181,2
	181,3-182,8
	182,9-184,3
	184,4-185,8
	185,9-187,3

	Масса тела        кг
	64,3-66,1
	66,2-68,1
	68,2-70,0
	70,1-72,0
	72,1-74,0
	74,1-75,9
	76,0-77,9

	VО2 max      л/мин
	3,943-4,148
	4,149-4,.354
	4,355-4,560
	4,561-4,767
	4,768-4,973
	4,974-5,179
	5,180-5,385

	VO2 max/kg  мл/
	60,5-61,9
	62,0-63,4
	63,5-64,9
	65,0-66,5
	66,6-68,0
	68,1-69,5
	69,6-71,0

	VE               л/мин
	102,0-107,6
	107,7-113,3
	113,4-119,0
	119,1-124,8
	124,9-130,5
	130,6-136,2
	136,3-141,9

	VO2ан.п.            %
	71,1-73,9
	74,0-76,8
	76,9-79,7
	79,8-82,7
	82,8-85,6
	85,7-88,5
	88,6-91,4

	Vкр                  м/с
	1,464-1,480
	1,481-1,498
	1,499-1,515
	1,516-1,533
	1,534-1,551
	1,552-1,568
	1,569-1,586

	Vан.п.              м/с
	1,342-1,366
	1,367-1,391
	1,392-1,416
	1,417-1,442
	1,443-1,467
	1,468-1,492
	1,493-1,586

	ЧССкр       уд/мин
	171-173
	174-176
	177-179
	180-183
	184-186
	187-189
	190-182

	ЧССан.п.   уд/мин
	153-155
	156-158
	159-161
	162-165
	166-168
	169-171
	172-174

	ЧССmax    уд/мин
	183-185
	186-188-
	189-191
	192-195
	196-198
	199-201
	202-204


Приложение 2.

Шкалы оценки показателей специальной работоспособности у пловцов высокой квалификации в тестах 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд (А) и 800 м (Б)

А.

	Показатели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	t 450 м       с
	118,1-117,1
	117,0-116,0
	115,9-114,9
	114,8-113,7
	113,6-112,6
	112,5-111,5
	111,4-110,4

	Vcр             м/с
	1,683-1,708
	1,709-1,725
	1,726-1,741
	1,742-1,758
	1,759-1,775
	1,776-1,791
	1,792-1,808

	VО2            м/с
	3,524-3,733
	3,734-3,943
	3,944-4,153
	4,154-4,364
	4,365-4,574
	4,575-4,784
	4,785-4,994

	% от VO2max
	89,4-89,9
	90,0-90,4
	90,5-90,9
	91,0-91,5
	91,6-92,0
	92,1-92,5
	92,6-93,0

	O2-приход     л
	6,95-7,27
	7,28-7,60
	7,61-7,93
	7,94-8,27
	8,28-8,60
	8,61-8,93
	8,94-9,26

	VCO2     л/мин
	3,930-4,209
	4,210-4,490
	4,491-4,770
	4,771-5,051
	5,052-5,332
	5,333-5,612
	5,613-5,893

	ЕхсСО2  л/мин
	1,287-1,409
	1,410-1,532
	1,533-1,655
	1,656-1,779
	1,780-1,902
	1,903-2,025
	2,026-2,148

	ЕхсСО2       л
	2,55-2,75
	2,76-2,96
	2,97-3,16
	3,17-3,37
	3,38-3,58
	3,59-3,78
	3,79-3,99

	VCO2/ЕхсСО2
	3,03-2,99
	2,98-2,94
	2,93-2,89
	2,88-2,83
	2,82-2,78
	2,77-2,73
	2,72-2,68

	рН              у.е.
	7,236-7,216
	7,215-7,195
	7,194-7,174
	7,173-7,152
	7,151-7,131
	7,130-7,110
	7,109-7,1089

	АlO2-D          л
	4,01-4,17
	4,18-4,34
	4,35-4,51
	4,52-4,69
	4,70-4,86
	4,87-5,03
	5,04-5,20


Б.

	t800 м            с
	583,9-574,3
	574,2-564,6
	564,3-554,9
	554,8-545,1
	545,0-535,4
	535,3-525,7
	525,6-516,7

	Vcр             м/с
	1,367-1,391
	1,392-1,416
	1,417-1,441
	1,442-1,467
	1,468-1,492
	1,493-1,517
	1,518-1,542

	VO2        л/мин
	3,037-3,218
	3,219-3,400
	3,401-3,582
	3,583-3,765
	3,766-3,947
	3,948-4,129
	4,130-4,311

	% от VО2max
	76,6-77,1
	77,2-77,8
	77,9-78,4
	78,5-79,0
	79,179,6
	79,7-80,2
	80,3-80,8

	O2-приход     л
	29,8-30,8
	30,9-31,9
	32,0-33,0
	33,1-34,2
	34,3-35,3
	35,4-36,4
	36,5-37,5

	VCO2     л/мин
	3,156-3,357
	3,358-3,559
	3,560-3,761
	3,762-3,964
	3,965-4,166
	4,167-4,368
	4,369-4,570

	ЕхсСО2 л/мин
	0,877-0,942
	0,943-1,008
	1,009-1,074
	1,075-1,141
	1,142-1,207
	1,208-1,273
	1,274-1,339

	ЕхсСО2       л
	8,62-9,05
	9,06-9,49
	9,50-9,93
	9,94-10,38
	10,39-10,82
	10,83-11,26
	11,27-11,70

	VCO2/ЕхсСО2
	3,58-3,56
	3,55-3,53
	3,52-3,51
	3,50-3,48
	3,47-3,45
	3,44-3,43
	3,42-3,40


Приложение 3.

Показатели соматического развития пловцов 11-16 лет, с различным типом полового созревания (Х  )
	Возраст

лет
	Тип
	ББЗ
	Длина тела

см
	Длина корпуса 

см
	Длина руки

см
	Длина ноги 

см
	Ширина плеч 

см
	Ширина таза

см
	Обхват грудной клетки см
	ЖЕЛ

л
	Масса тела

кг
	Активная масса

кг
	Мышечная масса

кг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	11
	А n=11
	2,9
	149,2
	65,1
	68,2
	84,1
	34,6
	22,8
	71,4
	2,5
	38,2
	25,9
	17,9

	
	
	0,4
	4,3
	1,7
	2,8
	2,6
	1,3
	0,6
	3,3
	0,3
	3,1
	2,2
	1,7

	
	Н n=14
	1,5
	146,7
	65,0
	64,6
	81,7
	34,0
	22,8
	70,9
	2,6
	35,3
	23,9
	16,6

	
	
	0
	4,2
	1,4
	2,5
	2,8
	2,1
	1,2
	2,9
	0,3
	1,9
	2,5
	1,8

	
	Р n=9
	0
	144,7
	64,6
	63,5
	80,1
	33,4
	22,5
	69,8
	2,4
	33,9
	22,7
	15,8

	
	
	0
	5,6
	2,0
	2,5
	3,6
	0,7
	1,0
	2,3
	0,3
	2,5
	1,8
	1,4

	12
	А n=9
	5,1
	157,6
	68,5
	70,6
	89,1
	37,4
	24,0
	76,1
	3,2
	41,7
	27,8
	19,8

	
	
	0,4
	5,9
	4,3
	4,7
	5,3
	1,4
	1,5
	1,9
	0,2
	4,2
	2,5
	2,4

	
	Н n=11
	3,2
	152,7
	67,8
	68,6
	84,9
	35,6
	22,9
	72,2
	2,8
	37,5
	25,7
	17,9

	
	
	0,5
	4,9
	2,6
	2,7
	3,9
	1,4
	0,9
	7,2
	0,2
	4,1
	2,7
	1,8

	
	Р n=7
	0,6
	151,2
	66,8
	67,8
	84,4
	34,7
	22,6
	72,6
	2,7
	35,7
	25,3
	18,1

	
	
	0,3
	4,8
	2,4
	3,5
	2,6
	1,4
	1,3
	1,1
	0,4
	3,4
	2,9
	2,2

	13
	А n=9
	7,2
	161,5
	70,3
	71,8
	91,2
	38,6
	25,3
	81,8
	3,7
	49,5
	33,2
	23,6

	
	
	0,6
	4,2
	1,8
	1,4
	2,4
	1,1
	0,7
	3,4
	0,3
	3,1
	2,4
	2,1

	
	Н n=10
	4,9
	157,3
	69,4
	71,1
	87,9
	36,4
	23,9
	78,7
	3,3
	44,0
	29,6
	20,4

	
	
	0,7
	6,6
	3,8
	4,0
	4,3
	1,9
	1,4
	4,8
	0,5
	6,6
	5,8
	3,7

	
	Р n=5
	1,4
	157,0
	70,2
	69,5
	86,8
	35,0
	24,2
	77,1
	3,1
	44,1
	30,1
	21,3

	
	
	1,1
	9,4
	4,0
	7,1
	5,4
	2,3
	2,6
	4,6
	0,4
	7,5
	4,6
	3,3

	14
	А n=8
	12
	175,5
	80,4
	81,8
	95,1
	40,4
	26,0
	93,2
	4,8
	60,0
	47,2
	33,7

	
	
	0
	0,9
	1,7
	1,8
	1,3
	0,5
	1,4
	1,2
	0,6
	1,4
	1,6
	0,8

	
	Н n=8
	8,5
	168,5
	73,8
	75,1
	94,7
	40,2
	26,1
	85,7
	3,9
	55,6
	37,5
	27,0

	
	
	1,9
	9,6
	5,2
	5,6
	6,9
	2,7
	1,9
	4,7
	0,5
	8,7
	6,3
	4,7
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	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	14
	Р n=6
	2,5
	168,8
	72,9
	79,1
	95,9
	36,9
	25,9
	83,2
	3,5
	52,1
	39,8
	25,7

	
	
	0,9
	1,2
	0,8
	1,0
	0,5
	0,1
	0,8
	4,3
	0,8
	6,9
	0,6
	1,3

	15
	А n=9
	12
	175,8
	80,5
	81,8
	95,3
	40,4
	26,9
	93,5
	4,8
	64,9
	47,9
	34,2

	
	
	0
	7,6
	4,1
	4,4
	4,8
	2,4
	1,8
	4,1
	0,8
	8,1
	7,2
	5,4

	
	Н n=14
	9,7
	173,8
	77,8
	80,6
	96,0
	40,4
	27,3
	90,3
	4,3
	62,7
	43,2
	31,5

	
	
	0,7
	4,2
	2,7
	1,9
	3,7
	3,1
	1,2
	5,5
	0,7
	6,5
	4,3
	3,9

	
	Р n=7
	6,1
	173,4
	75,5
	80,7
	97,9
	39,1
	27,0
	88,8
	4,1
	58,1
	41,1
	29,1

	
	
	2,2
	7,7
	3,0
	2,7
	4,7
	2,1
	1,9
	5,3
	0,9
	7,6
	4,5
	3,9

	16
	Н n=18
	12
	179,8
	81,7
	83,8
	98,1
	43,1
	28,6
	95,9
	5,2
	62,7
	50,6
	36,4

	
	
	0
	4,5
	2,5
	2,7
	3,6
	1,2
	1,5
	2,9
	0,6
	4,5
	3,8
	2,8

	
	Р n=7
	7,7
	174,3
	76,2
	81,1
	98,1
	39,1
	27,1
	92,3
	4,2
	63,2
	46,0
	32,5

	
	
	2,1
	3,4
	1,7
	1,9
	0,3
	2,3
	0,5
	3,8
	0,2
	4,5
	1,8
	1,5


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития; Н – нормальный тип развития; Р – ретардированный тип развития.

Приложение 4.

Биоэнергетические показатели специальной работоспособности юных пловцов, с различным типом полового созревания                в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой (Х  )

	Возраст

лет
	Тип
	VO2 max
л/мин
	VO2 max/кг

мл/мин  кг
	VЕ
л/мин
	VЕ /VO2
	ЕхсСО2
л/мин
	ЕхсСО2max

л/мин

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	11
	А              n=11
	2,11
	55,3
	65,7
	31,1
	0,31
	0,34

	
	
	0,50
	3,3
	14,4
	2,6
	0,27
	0,23

	
	Н              n=14
	2,01
	56,9
	71,5
	35,6
	0,49
	0,49

	
	
	0,37
	3,1
	12,4
	2,3
	0,34
	0,34

	
	Р                 n=9
	1,71
	50,4
	60,7
	35,5
	0,26
	0,26

	
	
	0,14
	2,7
	8,1
	2,2
	0,13
	0,13

	12
	А                 n=9
	2,27
	54,4
	66,9
	29,5
	0,33
	0,43

	
	
	0,52
	3,2
	10,7
	3,5
	0,09
	0,19

	
	Н                 n=11
	2,35
	62,5
	70,0
	29,8
	0,45
	0,45

	
	
	0,39
	4,1
	13,6
	3,3
	0,24
	0,24

	
	Р n=7
	2,05
	57,4
	64,0
	31,2
	0,33
	0,33

	
	
	0,29
	3,5
	7,3
	3,6
	0,16
	0,16

	13
	А                   n=9
	2,66
	53,7
	81,7
	30,7
	0,49
	0,78

	
	
	0,32
	3,9
	11,8
	3,8
	0,21
	0,27

	
	Н                 n=10
	2,35
	55,0
	68,5
	29,1
	0,40
	0,55

	
	
	0,15
	4,5
	10,4
	3,9
	0,15
	0,36

	
	Р                 n=5
	2,55
	57,9
	73,0
	28,6
	0,37
	0,51

	
	
	0,37
	3,7
	5,6
	3,7
	0,22
	0,25

	14
	А                n=8
	3,66
	60,9
	105,5
	28,8
	0,72
	1,01

	
	
	0,21
	3,6
	22,1
	3,5
	0,29
	0,16

	
	Н                n=8
	3,34
	60,0
	95,6
	28,6
	0,80
	0,80

	
	
	0,53
	3,8
	20,0
	3,4
	0,39
	0,39
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	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	14
	Р                    n=6
	2,76
	52,9
	72,5
	26,3
	0,36
	0,90

	
	
	0,66
	2,9
	5,0
	3,3
	0,15
	0,17

	15
	А                   n=9
	3,93
	61,0
	93,0
	23,7
	0,74
	1,33

	
	
	0,52
	3,0
	16,9
	3,5
	0,23
	0,46

	
	Н              n=14
	3,89
	62,0
	99,9
	25,7
	0,70
	0,80

	
	
	0,48
	3,4
	21,0
	3,7
	0,27
	0,33

	
	Р                 n=7
	3,62
	62,3
	89,0
	24,6
	0,64
	0,93

	
	
	0,63
	3,6
	15,6
	3,6
	0,21
	0,50

	16
	Н                 n=18
	4,16
	66,3
	99,6
	23,9
	0,97
	1,51

	
	
	0,69
	4,5
	24,5
	5,4
	0,25
	0,20

	
	Р                 n=7
	3,63
	57,5
	84,7
	23,3
	0,57
	1,04

	
	
	0,12
	4,1
	4,9
	4,8
	0,24
	0,43


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития; Н – нормальный тип развития; Р – ретардированный тип развития.

Приложение 5.

Показатели специальной работоспособности юных пловцов, с различным типом полового созревания в тесте 4  50 м                 с интервалом отдыха 15 секунд (Х  )

	Возраст

лет
	Тип
	t4  50 м
мин
	Vср

м/с
	VO2
л/мин
	VE 

л/мин
	VЕ /VO2
	О2-приход

л
	VO2/VO2max  100

%
	VСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л
	VСО2/ ЕхсСО2


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	11
	А              n=11
	3.01,9
	1,10
	1,81
	57,7
	31,9
	5,49
	86,2
	1,70
	0,34
	1,03
	5,00

	
	
	0.16,1
	0,10
	0,25
	9,2
	3,9
	0,75
	10,3
	0,28
	0,23
	0,70
	1,52

	
	Н              n=14
	2.58,6
	1,12
	1,74
	62,0
	35,6
	5,18
	85,2
	1,58
	0,28
	0,83
	5,64

	
	
	0.19,0
	0,13
	0,45
	14,1
	4,3
	1,33
	12,2
	0,51
	0,13
	0,39
	0,54

	
	Р                 n=9
	3.02,4
	1,09
	1,50
	52,5
	35,0
	4,56
	85,5
	1,40
	0,24
	0,73
	5,83

	
	
	0.09,0
	0,06
	0,40
	15,5
	4,2
	1,21
	20,8
	0,37
	0,15
	0,46
	1,29

	12
	А                 n=9
	2.27,6
	1,36
	1,96
	62,9
	32,1
	4,82
	82,6
	1,89
	0,43
	1,06
	4,40

	
	
	0.02,7
	0,03
	0,69
	19,9
	3,3
	1,69
	26,2
	0,66
	0,19
	0,47
	0,29

	
	Н                 n=11
	2.37,3
	1,27
	1,94
	62,9
	32,4
	5,09
	80,6
	1,72
	0,27
	0,71
	6,37

	
	
	0.09,3
	0,08
	0,59
	18,9
	3,4
	1,54
	17,7
	0,57
	0,20
	0,52
	1,50

	
	Р n=7
	2.32,0
	1,31
	1,65
	49,7
	30,1
	4,18
	74,8
	1,46
	0,24
	0,61
	6,08

	
	
	0.13,0
	0,12
	0,54
	20,6
	3,5
	1,36
	20,7
	0,57
	0,20
	0,51
	1,47

	13
	А                   n=9
	2.16,9
	1,46
	2,65
	86,0
	32,5
	6,05
	95,2
	2,76
	0,78
	1,78
	3,54

	
	
	0.06,8
	0,08
	0,29
	11,2
	4,2
	0,66
	10,7
	0,33
	0,27
	0,61
	0,58

	
	Н                 n=10
	2.20,9
	1,42
	1,91
	65,3
	34,2
	4,49
	87,2
	1,98
	0,55
	1,29
	3,60

	
	
	0.07,3
	0,08
	0,45
	15,5
	4,4
	1,05
	15,9
	0,47
	0,36
	0,85
	0,91

	
	Р                 n=5
	2.27,4
	1,36
	2,48
	78,9
	31,8
	6,09
	94,6
	2,37
	0,51
	1,25
	4,65

	
	
	0.02,5
	0,02
	0,13
	5,9
	4,1
	0,32
	8,2
	0,18
	0,25
	0,61
	1,29

	14
	А                n=8
	2.10,0
	1,54
	3,26
	122,0
	37,4
	7,06
	87,9
	3,45
	1,01
	2,19
	3,42

	
	
	0.02,0
	0,02
	0,32
	15,5
	5,1
	0,69
	6,5
	0,35
	0,16
	0,35
	0,17

	
	Н                n=8
	2.10,5
	1,53
	2,88
	92,7
	32,2
	6,26
	85,1
	2,88
	0,72
	1,57
	4,00

	
	
	0.05,9
	0,07
	0,41
	12,8
	4,7
	0,89
	13,5
	0,41
	0,28
	0,61
	0,71

	Продолжение приложения 5.



	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	14
	Р                    n=6
	2.12,0
	1,52
	3,09
	95,0
	30,7
	6,80
	112,0
	3,21
	0,90
	1,98
	3,57

	
	
	0.03,0
	0,03
	0,42
	14,1
	4,2
	0,92
	13,8
	0,44
	0,17
	0,37
	0,16

	15
	А                   n=9
	2.04,4
	1,61
	3,28
	108,7
	33,1
	6,80
	81,4
	3,78
	1,33
	2,76
	2,84

	
	
	0.04,1
	0,05
	0,29
	11,6
	4,9
	0,60
	9,9
	0,38
	0,46
	0,95
	0,52

	
	Н              n=14
	2.04,8
	1,60
	3,11
	97,5
	31,4
	6,47
	78,4
	3,13
	0,80
	1,66
	3,91

	
	
	0.02,0
	0,03
	0,76
	30,3
	5,0
	1,58
	14,9
	0,77
	0,33
	0,67
	0,46

	
	Р                 n=7
	2.09,1
	1,54
	3,24
	95,7
	29,5
	6,97
	85,8
	3,35
	0,93
	2,00
	3,60

	
	
	0.04,3
	0,06
	0,48
	16,6
	4,8
	1,03
	11,7
	0,52
	0,50
	1,08
	0,89

	16
	Н                 n=18
	1.58,6
	1,69
	3,59
	111,9
	31,2
	7,10
	84,0
	4,10
	1,51
	2,98
	2,72

	
	
	0.01,5
	0,02
	0,25
	12,5
	6,6
	0,49
	5,3
	0,35
	0,20
	0,40
	0,12

	
	Р                 n=7
	2.01,2
	1,65
	3,29
	93,3
	28,4
	6,65
	86,1
	3,5
	1,04
	2,10
	3,37

	
	
	0.04,2
	0,06
	0,14
	5,8
	6,3
	0,28
	10,4
	0,21
	0,43
	0,87
	0,85


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития; Н – нормальный тип развития; Р – ретардированный тип развития.

Приложение 6.

Показатели специальной работоспособности юных пловцов, с различным типом полового созревания в тесте 800 м (Х  )

	Возраст

лет
	Тип
	t800 м
мин
	Vср

м/с
	VO2
л/мин
	VE 

л/мин
	VЕ /VO2
	О2-приход

л
	VO2/VO2max  100

%
	VСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л
	VСО2/ ЕхсСО2


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	11
	А              n=11
	14.42,6
	0,91
	1,41
	48,0
	34,0
	20,74
	65,5
	1,19
	0,14
	2,06
	8,50

	
	
	1.20,0
	0,09
	0,49
	11,8
	4,1
	7,21
	15,4
	0,41
	0,10
	1,47
	1,83

	
	Н              n=14
	14.28,8
	0,92
	1,52
	52,7
	34,7
	22,01
	77,2
	1,35
	0,21
	3,04
	6,43

	
	
	1.32,7
	0,11
	0,33
	12,4
	4,2
	4,78
	18,5
	0,28
	0,12
	1,73
	1,49

	
	Р                 n=9
	14.42,4
	0,91
	1,30
	43,5
	33,5
	19,19
	74,3
	1,11
	0,15
	2,21
	7,40

	
	
	1.08,2
	0,08
	0,22
	10,2
	4,0
	3,16
	12,2
	0,19
	0,07
	1,03
	1,49

	12
	А                 n=9
	12.18,6
	1,08
	1,63
	50,6
	31,0
	20,07
	70,2
	1,45
	0,23
	2,83
	6,30

	
	
	0.50,0
	0,08
	0,30
	9,4
	4,7
	3,69
	20,9
	0,29
	0,17
	2,09
	1,95

	
	Н                 n=11
	12.52,9
	1,04
	1,70
	48,7
	28,6
	21,90
	70,5
	1,40
	0,13
	1,67
	10,77

	
	
	0.54,0
	0,08
	0,54
	13,5
	4,5
	6,95
	18,9
	0,45
	0,09
	1,16
	1,96

	
	Р n=7
	12.00,6
	1,11
	1,74
	50,9
	29,2
	20,90
	76,5
	1,23
	0,23
	2,76
	5,34

	
	
	0.23,0
	0,04
	0,79
	21,6
	4,6
	9,48
	23,7
	0,62
	0,16
	1,92
	0,60

	13
	А                   n=9
	11.20,4
	1,18
	1,89
	66,3
	35,1
	21,43
	66,8
	1,70
	0,36
	4,08
	4,72

	
	
	0.49,8
	0,09
	0,79
	20,7
	6,2
	8,96
	25,4
	0,72
	0,17
	1,92
	1,48

	
	Н                 n=10
	11.46,8
	1,13
	1,66
	56,0
	33,7
	19,55
	75,9
	1,61
	0,37
	4,36
	4,35

	
	
	0.39,8
	0,07
	0,63
	18,0
	5,9
	7,43
	25,8
	0,62
	0,22
	2,59
	0,57

	
	Р                 n=5
	11.27,6
	1,16
	2,12
	70,3
	33,2
	24,30
	80,1
	1,88
	0,30
	3,44
	6,27

	
	
	0.10,2
	0,02
	0,49
	9,8
	5,8
	5,61
	14,7
	0,43
	0,21
	2,41
	1,74

	14
	А                n=8
	10.15,5
	1,30
	3,36
	77,5
	23,1
	34,47
	90,9
	3,09
	0,58
	5,95
	5,32

	
	
	0.04,2
	0,01
	0,31
	13,0
	5,3
	3,18
	11,3
	0,27
	0,39
	4,00
	1,85

	
	Н                n=8
	10.30,1
	1,27
	2,61
	81,9
	31,4
	27,41
	76,9
	2,46
	0,50
	5,25
	4,92

	
	
	0.28,8
	0,06
	0,62
	16,1
	5,5
	6,51
	18,8
	0,58
	0,24
	2,52
	0,81

	Продолжение приложения 6.



	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	14
	Р                    n=6
	10.43,4
	1,24
	2,50
	72,0
	28,8
	26,81
	81,9
	2,52
	0,65
	6,97
	3,88

	
	
	1.08,7
	0,15
	0,50
	16,9
	5,2
	5,36
	12,8
	0,50
	0,27
	2,90
	0,60

	15
	А                   n=9
	9.59,4
	1,33
	3,53
	104,2
	29,5
	35,26
	88,0
	3,50
	0,86
	8,59
	4,07

	
	
	0.21,4
	0,05
	0,27
	14,3
	4,6
	2,70
	12,2
	0,26
	0,39
	3,90
	1,06

	
	Н              n=14
	10.05,6
	1,32
	3,26
	89,3
	27,4
	32,90
	84,5
	3,00
	0,56
	5,65
	5,36

	
	
	0.18,5
	0,04
	0,34
	11,7
	4,7
	3,44
	12,5
	0,31
	0,27
	2,72
	1,37

	
	Р                 n=7
	10.05,5
	1,32
	2,98
	84,0
	28,2
	30,07
	79,5
	2,84
	0,61
	6,15
	4,65

	
	
	0.39,5
	0,09
	0,62
	20,8
	4,4
	6,26
	18,6
	0,59
	0,37
	3,73
	1,15

	16
	Н                 n=18
	9.42,6
	1,37
	3,42
	99,9
	29,2
	33,21
	79,9
	3,50
	0,96
	9,32
	3,64

	
	
	0.16,7
	0,04
	0,54
	23,6
	6,2
	5,24
	12,4
	0,55
	0,58
	5,63
	1,01

	
	Р                 n=7
	9.22,7
	1,42
	3,30
	82,7
	25,0
	30,95
	89,4
	2,90
	0,52
	4,87
	5,57

	
	
	0.17,4
	0,04
	0,52
	5,5
	5,9
	4,88
	9,2
	0,47
	0,18
	1,69
	0,76


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития; Н – нормальный тип развития; Р – ретардированный тип развития.
Приложение 7.

Шкалы соматической зрелости юных пловцов 11-16 лет, с различным типом полового созревания 
	Возраст

лет
	Тип
	ББЗ
	Длина тела

см
	Длина корпуса 

см
	Длина руки

см
	Длина ноги 

см
	Ширина плеч 

см
	Ширина таза

см
	Обхват грудной клетки см
	ЖЕЛ

л
	Масса тела

кг
	Активная масса

кг
	Мышечная масса

кг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	11
	А
	1,51
	149,51
	65,94
	66,28
	83,58
	35,41
	23,60
	72,84
	2,80
	36,57
	25,58
	17,81

	
	Н
	1,50
	143,90-149,50
	64,07-65,93
	62,93-66,27
	79,83-83,57
	32,60-35,40
	22,01-23,59
	68,97-72,83
	2,41-2,79
	34,04-36,56
	22,23-25,57
	15,40-17,80

	
	Р
	1,49
	143,89
	64,06
	62,92
	79,82
	32,59
	22,00
	68,96
	2,40
	34,03
	22,22
	15,39

	12
	А
	3,54
	155,98
	69,54
	72,41
	87,51
	36,54
	23,50
	77,02
	2,93
	40,31
	27,51
	19,11

	
	Н
	2,87-3,53
	149,43-155,97
	66,07-69,53
	66,80-72,40
	82,30-87,50
	34,67-36,53
	22,31-23,49
	67,79-77,01
	2,68-2,92
	34,70-40,30
	23,50-27,50
	16,70-19,10

	
	Р
	2,86
	149,42
	66,06
	66,79
	82,29
	34,66
	22,30
	67,78
	2,67
	34,69
	23,49
	16,69

	13
	А
	5,37
	161,72
	71,95
	73,78
	90,78
	37,67
	24,84
	81,92
	3,64
	48,42
	33,49
	22,88

	
	Н
	4,44- 5,36
	152,89-161,71
	66,86-71,94
	68,43-73,77
	85,03-90,77
	35,14-37,66
	22,97-24,83
	75,49-81,91
	2,97-3,63
	39,59-48,41
	25,72-33,48
	17,93-22,87

	
	Р
	4,43
	152,88
	66,85
	68,42
	85,02
	35,13
	22,96
	75,48
	2,96
	39,58
	25,71
	17,92

	14
	А
	9,77
	174,93
	77,28
	78,85
	99,32
	42,01
	27,37
	88,85
	4,24
	61,43
	41,72
	30,15

	
	Н
	7,24-9,76
	162,08-174,92
	70,33-77,27
	71,36-78,84
	90,09-99,31
	38,40-42,00
	24,84-27,36
	82,56-88,84
	3,57-4,23
	49,78-61,42
	33,29-41,71
	23,86-30,14
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	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	14
	Р
	7,23
	162,07
	70,32
	71,35
	90,08
	38,39
	24,83
	82,55
	3,56
	49,77
	33,28
	23,85

	15
	А
	10,17
	176,61
	79,61
	81,87
	98,48
	42,48
	28,10
	93,99
	4,77
	67,06
	46,08
	34,11

	
	Н
	9,24-10,16
	171,00-176,60
	76,00-79,60
	79,34-81,86
	93,53-98,47
	38,33-42,47
	26,51-28,09
	86,62-93,98
	3,84-4,76
	58,35-67,05
	40,33-46,07
	28,90-34,10

	
	Р
	9,23
	170,99
	75,99
	79,33
	93,52
	38,32
	26,50
	86,61
	3,83
	58,34
	40,32
	28,89

	16
	Н
	12,00
	176,79-182,82
	80,03-83,38
	82,00-85,61
	95,70-100,51
	42,31-43,90
	27,60-29,61
	93,97-97,84
	4,81-5,60
	59,69-65,72
	48,06-53,15
	34,53-38,28

	
	Р
	11,99
	176,78
	80,02
	81,99
	95,69
	42,30
	27,59
	93,96
	4,80
	59,68
	48,05
	34,52


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития, Н – нормальный тип развития, Р – ретардированный тип развития; показатели для акселератов – указанные и более, для ретардантов – указанные и менее.

Приложение 8.

Шкалы функциональной зрелости юных пловцов 11-16 лет, с различным типом полового созревания                                              в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой 

	Возраст

лет
	Тип
	VO2 max
л/мин
	VO2 max/кг

мл/мин  кг
	VЕ
л/мин
	VЕ /VO2
	ЕхсСО2
л/мин
	ЕхсСО2max

л/мин

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	11
	А
	2,26
	58,98
	79,81
	37,14
	0,72
	0,72

	
	Н
	1,77-2,25
	54,83-58,97
	63,20-79,80
	34,07-37,13
	0,27-0,71
	0,27-0,71

	
	Р
	1,76
	54,82
	63,19
	34,06
	0,26
	0,26

	12
	А
	2,61
	65,25
	79,11
	32,01
	0,61
	0,61

	
	Н
	2,10-2,60
	59,76-65,24
	60,90-79,10
	27,60-32,0
	0,30-0,60
	0,30-0,60

	
	Р
	2,09
	59,75
	60,89
	27,59
	0,29
	0,29

	13
	А
	2,45
	58,01
	75,47
	31,71
	0,50
	0,79

	
	Н
	2,26-2,44
	51,99-58,00
	61,54-75,46
	26,50-31,70
	0,31-0,49
	0,32-0,78

	
	Р
	2,25
	51,98
	61,53
	26,49
	0,30
	0,31

	14
	А
	3,70
	62,55
	109,00
	30,88
	1,06
	1,06

	
	Н
	2,99-3,69
	57,46-62,54
	82,21-108,99
	26,33-30,87
	0,55-1,05
	0,55-1,05

	Продолжение приложения 8.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	14
	Р
	2,98
	57,45
	82,20
	26,32
	0,54
	0,54

	15
	А
	4,21
	64,28
	113,97
	28,18
	0,88
	1,02

	
	Н
	3,58-4,20
	59,73-64,27
	85,84-113,96
	23,23-28,17
	0,53-0,87
	0,59-1,01

	
	Р
	3,57
	59,72
	85,83
	23,22
	0,52
	0,58

	16
	Н
	3,71-4,62
	63,29-69,32
	83,19-116,02
	20,29-27,52
	0,81-1,14
	1,39-1,64

	
	Р
	3,70
	63,28
	83,18
	20,28
	0,80
	1,38


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития, Н – нормальный тип развития, Р – ретардированный тип развития; показатели для акселератов – указанные и более, для ретардантов – указанные и менее.

Приложение 9.
Шкалы функциональной зрелости юных пловцов 11-16 лет, с различным типом полового созревания                                                             в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд 

	Возраст

лет
	Тип
	t4  50 м
мин
	Vср

м/с
	VO2
л/мин
	VE 

л/мин
	VЕ/VO2
	О2-приход

л
	VO2/VO2max  100

%
	VСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л
	VСО2/ ЕхсСО2


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	11
	А
	2.45,87
	1,21
	2,04
	71,45
	38,48
	6,07
	93,37
	1,92
	0,38
	1,09
	5,28

	
	Н
	3.11,32-2.45,88
	1,04-1,20
	1,45-2,03
	52,56-71,44
	32,73-38,47
	4,30-6,08
	77,04-   93,36
	1,25-1,93
	0,20-0,37
	0,58-1.08
	5,99-5,29

	
	Р
	3.11,33
	1,03
	1,44
	52,55
	32,72
	4,29
	77,03
	1,24
	0,19
	0,57
	6,00

	12
	А
	2,31,07
	1,32
	2,36
	75,56
	34,68
	6,12
	92,46
	2,10
	0,40
	1,06
	5,36

	
	Н
	2.43,52-2.31,08
	1,23-1,31
	1,55-2,35
	50,25-75,55
	30,13-34,67
	4,07-6,11
	68,75-   92,45
	1,35-2,09
	0,15-0,39
	0,37-1,05
	7,37-5,37

	
	Р
	2.43,53
	1,22
	1,54
	50,24
	30,12
	4,06
	68,74
	1,34
	0,14
	0,36
	7,38

	13
	А
	2.16,01
	1,47
	2,21
	75,69
	37,15
	5,19
	97,85
	2,29
	0,79
	1,86
	2,99

	
	Н
	2.25,78-2.16,02
	1,38-1,46
	1,62-2,20
	54,93-75,68
	31,26-37,14
	3,80-5,18
	76,56-   97,84
	1,68-1,33
	0,32-0,78
	0,73-1,85
	4,20-3,00

	
	Р
	2.25,79
	1,37
	1,61
	54,92
	31,25
	3,79
	76,55
	1,67
	0,31
	0,72
	4,21

	14
	А
	2.06,55
	1,58
	3,15
	101,28
	35,35
	6,88
	76,05
	3,15
	0,91
	1,98
	3,52

	
	Н
	2.14,44-2.06,56
	1,49-1,57
	2,62-3,14
	84,13-101,27
	29,06-35,34
	5,67-6,87
	94,14-   76,06
	2,62-3,14
	0,54-0,90
	1,17-1,97
	4,47-3,53

	Продолжение приложения 9.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	14
	Р
	2.14,45
	1,48
	2,61
	84,12
	29,05
	5,66
	94,15
	2,61
	0,53
	1,16
	4,48

	15
	А
	2.03,46
	1,62
	3,62
	117,80
	34,75
	7,53
	68,42
	3,65
	1,02
	2,11
	3,60

	
	Н
	2.06,13-2.03,47
	1,59-1,61
	2,61-3,61
	77,21-117,79
	28,06-34,74
	5,42-7,53
	88,37-   68,43
	2,62-3,64
	0,59-1,01
	1,22-2,10
	4,21-3,61

	
	Р
	2.06,14
	1,58
	2,60
	77,20
	28,05
	5,41
	88,38
	2,61
	0,58
	1,21
	4,22

	16
	Н
	1.59,60-1.57,59
	1,69-1,70
	3,43-3,78
	103,57-120,24
	26,79-35,62
	6,78-7,43
	87,54-   80,45
	3,88-4,33
	1,39-1,64
	2,72-3,25
	2,79-2,64

	
	Р
	1.59,61
	1,68
	3,42
	103,56
	26,78
	6,77
	87,55
	3,87
	1,38
	2,71
	2,80


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития, Н – нормальный тип развития, Р – ретардированный тип развития; показатели для акселератов – указанные и более, для ретардантов – указанные и менее.

Приложение 10.

Шкалы функциональной зрелости юных пловцов 11-16 лет, с различным типом полового созревания в тесте 800 м 

	Возраст

лет
	Тип
	t800 м
мин
	Vср

м/с
	VO2
л/мин
	VE 

л/мин
	VЕ/VO2
	О2-приход

л
	VO2/VO2max  100

%
	VСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л
	VСО2/ ЕхсСО2


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	11
	А
	13.26,7
	0,99
	1,74
	61,01
	37,51
	25,21
	64,80
	1,54
	0,29
	4,20
	5,43

	
	Н
	15.30,9-13,26,8
	0,86-0,98
	1,31-1,73
	44,40-61,00
	31,9-37,50
	18,82-25,20
	89,59-   64,81
	1,17-1,53
	0,14-0,28
	1,89-4,19
	7,42-5,44

	
	Р
	15.30,9
	0,85
	1,30
	44,39
	31,89
	18,81
	89,60
	1,16
	0,13
	1,88
	7,43

	12
	А
	12.16,7
	1,09
	2,06
	57,75
	31,62
	26,56
	57,84
	1,70
	0,19
	2,45
	12,08

	
	Н
	13.29,0-12.16,8
	1,00-1,08
	1,35-2,05
	39,67-57,74
	25,59-31,61
	17,25-26,55
	83,15-   57,85
	1,11-1,69
	0,08-0,18
	0,90-2,44
	9,47-12,07

	
	Р
	13.29,1
	0,99
	1,34
	39,66
	25,58
	17,24
	83,16
	1,10
	0,07
	0,89
	9,46

	13
	А
	11.20,2
	1,18
	2,08
	68,06
	37,65
	14,57
	58,61
	2,03
	0,52
	6,10
	3,97

	
	Н
	12.13,4-11.20,3
	1,09-1,17
	1,25-2,07
	43,95-68,05
	29,76-37,64
	24,51-14,58
	93,18-   58,62
	1,20-2,02
	0,23-0,51
	2,63-6,09
	4,72-3,98

	
	Р
	12.13,5
	1,08
	1,24
	43,94
	29,75
	24,52
	93,19
	1,19
	0,22
	2,62
	4,73

	14
	А
	10.10,7
	1,31
	3,03
	92,69
	27,71
	31,77
	89,50
	2,84
	0,66
	6,93
	5,46

	
	Н
	10.49,3-10.10,8
	1,24-1,30
	2,20-3,02
	71,12-92,68
	35,07-27,72
	23,06-31,76
	64,31-   89,49
	2,08-2,83
	0,35-0,65
	3,57-6,92
	4,39-5,45

	Продолжение приложения 10.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	14
	Р
	10.49,4
	1,23
	2,19
	71,11
	35,08
	23,05
	64,30
	2,07
	0,34
	3,56
	4,38

	15
	А
	9.53,2
	1,35
	3,49
	97,14
	30,55
	35,20
	92,88
	3,21
	0,74
	7,47
	4,44

	
	Н
	10.17,9-9.53,3
	1,30-1,34
	3,04-3,48
	81,47-97,13
	24,24-30,54
	30,61-35,19
	76,13-   92,87
	2,80-3,20
	0,39-0,73
	3,84-7,46
	6,27-4,45

	
	Р
	10.18,0
	1,29
	3,03
	81,46
	24,25
	30,60
	76,12
	2,79
	0,38
	3,83
	6,28

	16
	Н
	9.53,8-9.31,5
	1,34-1,39
	3,07-3,78
	84,10-115,71
	33,75-25,06
	29,71-36,72
	88,20-   71,59
	3,14-3,89
	0,58-1,35
	5,56-13,09
	4,31-2,96

	
	Р
	9.31,4
	1,40
	3,06
	84,09
	25,05
	29,70
	88,21
	3,13
	0,57
	5,55
	4,32


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития, Н – нормальный тип развития, Р – ретардированный тип развития; показатели для акселератов – указанные и более, для ретардантов – указанные и менее.

Приложение 11.
Показатели соматического развития спортсменок 11-16 лет, с различным типом полового созревания (Х  )
	Возраст

лет
	Тип
	ББЗ
	Длина тела

см
	Длина корпуса 

см
	Длина руки

см
	Длина ноги 

см
	Ширина плеч 

см
	Ширина таза

см
	Обхват грудной клетки см
	ЖЕЛ

л
	Масса тела

кг
	Активная масса

кг
	Мышечная масса

кг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	11
	А n=8
	2,3
	146,6
	65,6
	63,5
	80,9
	33,1
	22,9
	74,4
	2,4
	36,8
	23,6
	16,7

	
	
	0,4
	4,6
	2,3
	2,7
	2,7
	1,9
	0,9
	5,3
	0,2
	4,3
	2,9
	2,4

	
	Н n=11
	1,0
	140,7
	61,7
	62,8
	78,9
	30,9
	22,6
	73,0
	2,1
	34,0
	21,9
	15,3

	
	
	0
	1,9
	1,1
	2,5
	1,7
	1,5
	0,6
	1,7
	0,3
	2,2
	1,3
	1,2

	
	Р n=7
	0
	141,7
	64,4
	62,7
	77,3
	31,6
	21,9
	68,0
	2,2
	33,3
	21,7
	15,5

	
	
	0
	6,6
	3,2
	2,6
	2,7
	1,1
	1,2
	3,3
	0,3
	3,5
	2,3
	1,7

	12
	А n=7
	5,4
	160,0
	72,6
	69,6
	87,4
	36,4
	24,6
	80,7
	3,2
	46,3
	29,9
	22,1

	
	
	0,9
	5,5
	4,2
	4,7
	7,0
	1,9
	1,3
	4,8
	0,3
	6,7
	4,4
	3,5

	
	Н n=9
	3,2
	156,7
	71,3
	69,1
	85,5
	35,9
	25,1
	80,2
	2,9
	42,3
	27,9
	20,2

	
	
	0,6
	5,4
	2,3
	2,3
	2,5
	1,7
	1,5
	4,0
	0,3
	2,1
	2,5
	2,4

	
	Р n=5
	0,4
	150,8
	66,7
	65,9
	84,1
	32,4
	23,4
	73,1
	2,4
	35,2
	23,8
	16,8

	
	
	0,2
	2,9
	3,0
	1,5
	2,0
	1,8
	1,4
	1,9
	0,3
	3,7
	2,0
	1,4

	13
	А n=7
	10,0
	163,9
	74,0
	74,4
	89,9
	36,5
	25,9
	85,3
	3,5
	52,5
	35,4
	26,4

	
	
	1,5
	4,5
	2,9
	4,3
	5,4
	2,1
	1,6
	1,8
	0,4
	3,6
	1,9
	1,2

	
	Н n=8
	5,8
	163,4
	73,4
	74,8
	90,0
	36,1
	25,7
	82,8
	3,1
	48,9
	33,6
	23,5

	
	
	0,4
	3,9
	2,0
	1,5
	2,6
	2,6
	0,6
	4,5
	0,6
	5,8
	2,5
	1,7

	
	Р n=4
	2,5
	155,1
	69,4
	70,0
	86,5
	35,1
	24,9
	81,3
	2,7
	44,0
	29,6
	21,1

	
	
	1,0
	4,9
	1,9
	0,9
	3,4
	2,7
	1,7
	6,1
	0,3
	6,3
	3,4
	2,9

	14
	А n=10
	12,0
	165,8
	75,2
	74,8
	90,6
	37,2
	26,2
	88,3
	3,6
	56,5
	38,7
	27,6

	
	
	0
	3,1
	1,2
	2,7
	2,4
	1,0
	0,9
	3,4
	0,4
	2,7
	2,7
	3,3

	
	Н n=12
	9,7
	166,5
	74,7
	75,7
	91,8
	37,1
	25,8
	87,4
	3,5
	53,1
	35,7
	26,9

	
	
	0,9
	5,5
	2,2
	3,5
	3,9
	1,7
	1,7
	3,6
	0,5
	4,3
	3,4
	2,4

	Продолжение приложения 11.



	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	14
	Р n=8
	5,9
	162,6
	73,7
	73,9
	88,9
	36,8
	25,4
	85,7
	3,6
	50,2
	33,6
	24,5

	
	
	2,1
	5,2
	1,5
	3,5
	3,4
	1,1
	0,9
	4,6
	0,5
	5,2
	2,8
	2,6

	15
	А n=7
	12,0
	167,0
	75,9
	76,9
	91,1
	37,4
	27,9
	89,7
	3,7
	57,1
	38,8
	28,6

	
	
	0
	4,5
	2,3
	3,7
	4,1
	1,6
	3,3
	3,6
	0,3
	5,3
	4,7
	3,2

	
	Н n=10
	10,1
	167,6
	75,6
	76,9
	92,0
	37,2
	26,9
	88,7
	3,6
	54,1
	37,5
	27,0

	
	
	1,2
	4,5
	1,6
	3,8
	4,1
	1,1
	1,1
	2,5
	0,3
	3,3
	5,3
	3,4

	
	Р n=6
	6,2
	165,7
	74,1
	76,0
	91,6
	36,9
	26,7
	88,1
	3,6
	54,4
	35,4
	24,9

	
	
	0,8
	5,5
	4,2
	1,3
	3,1
	1,2
	1,1
	2,1
	0,5
	4,7
	4,5
	3,7

	16
	Н n=17
	11,8
	169,1
	75,9
	77,2
	93,1
	37,5
	27,2
	90,5
	4,0
	59,9
	40,0
	29,7

	
	
	0,4
	4,0
	2,0
	3,6
	3,6
	1,7
	1,6
	2,2
	0,3
	2,8
	4,6
	4,3

	
	Р n=6
	9,0
	166,9
	74,8
	77,2
	92,1
	37,0
	27,9
	88,2
	3,8
	55,5
	36,3
	26,2

	
	
	0,5
	2,4
	1,5
	0,5
	2,3
	0,5
	1,4
	3,2
	0,1
	3,9
	1,2
	0,9


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития; Н – нормальный тип развития; Р – ретардированный тип развития.

Приложение 12.

Биоэнергетические показатели специальной работоспособности юных спортсменок, с различным типом полового созревания               в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой (Х  )

	Возраст

лет
	Тип
	VO2 max
л/мин
	VO2 max/кг

мл/мин  кг
	VЕ
л/мин
	VЕ /VO2
	ЕхсСО2
л/мин
	ЕхсСО2max

л/мин

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	11
	А                n=8
	1,67
	45,4
	52,8
	31,6
	0,22
	0,22

	
	
	0,45
	3,1
	13,9
	2,5
	0,16
	0,16

	
	Н               n=11
	1,31
	38,4
	48,9
	37,5
	0,18
	0,24

	
	
	0,11
	3,5
	12,4
	3,1
	0,07
	0,05

	
	Р                 n=7
	1,43
	43,0
	48,3
	33,7
	0,16
	0,16

	
	
	0,34
	3,2
	13,9
	2,7
	0,09
	0,09

	12
	А                 n=7
	2,08
	44,9
	59,3
	28,5
	0,39
	0,39

	
	
	0,29
	3,2
	3,1
	3,2
	0,16
	0,16

	
	Н                   n=9
	2,00
	47,3
	59,7
	29,9
	0,43
	0,43

	
	
	0,24
	3,6
	6,8
	3,1
	0,24
	0,24

	
	Р                    n=5
	1,87
	52,0
	54,2
	29,0
	0,32
	0,45

	
	
	0,73
	3,8
	12,2
	3,3
	0,21
	0,39

	13
	А                n=7
	2,85
	54,3
	86,9
	30,4
	0,42
	0,48

	
	
	0,58
	3,7
	15,4
	3,4
	0,13
	0,12

	
	Н                n=8
	2,54
	52,0
	72,6
	28,5
	0,53
	0,58

	
	
	0,57
	4,1
	12,6
	3,1
	0,32
	0,32

	
	Р                 n=4
	2,09
	47,5
	59,3
	28,3
	0,47
	0,50

	
	
	0,08
	3,5
	7,3
	3,3
	0,20
	0,14

	14
	А              n=10
	2,90
	51,3
	83,3
	28,6
	0,68
	0,68

	
	
	0,68
	3,4
	21,1
	3,4
	0,35
	0,35

	
	Н                n=12
	2,93
	55,2
	86,5
	29,5
	0,69
	0,69

	
	
	0,41
	3,8
	22,2
	3,1
	0,32
	0,32

	Продолжение приложения 12.



	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	14
	Р                  n=8
	2,55
	50,8
	77,3
	30,3
	0,62
	0,62

	
	
	0,41
	3,7
	13,3
	3,0
	0,41
	0,41

	15
	А                n=7
	3,29
	57,7
	88,7
	26,9
	0,83
	0,87

	
	
	0,49
	3,2
	18,5
	4,1
	0,48
	0,58

	
	Н                n=10
	3,11
	57,4
	87,6
	27,3
	0,72
	0,96

	
	
	0,37
	3,4
	10,9
	3,8
	0,15
	0,37

	
	Р                    n=6
	2,80
	51,5
	81,7
	29,3
	0,66
	0,81

	
	
	0,54
	3,5
	20,8
	3,5
	0,36
	0,37

	16
	Н               n=17
	3,17
	52,9
	91,1
	28,7
	0,77
	1,04

	
	
	0,39
	3,8
	15,4
	3,2
	0,45
	0,38

	
	Р                   n=6
	2,90
	52,3
	90,7
	31,2
	0,79
	1,08

	
	
	0,28
	3,9
	10,1
	3,8
	0,18
	0,43


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития; Н – нормальный тип развития; Р – ретардированный тип развития.

Приложение 13.

Показатели специальной работоспособности юных спортсменок, с различным типом полового созревания в тесте 4  50 м                 с интервалом отдыха 15 секунд (Х  )

	Возраст

лет
	Тип
	t4  50 м
мин
	Vср

м/с
	VO2
л/мин
	VE 

л/мин
	VЕ /VO2
	О2-приход

л
	VO2/VO2max  100

%
	VСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л
	VСО2/ ЕхсСО2


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	11
	А                n=8
	3.03,0
	1,09
	1,36
	45,3
	33,2
	4,15
	81,6
	1,16
	0,13
	0,40
	8,92

	
	
	0.02,1
	0,01
	0,38
	11,7
	3,6
	1,16
	21,7
	0,33
	0,08
	0,24
	1,82

	
	Н               n=11
	3.05,0
	1,08
	1,03
	38,1
	37,0
	3,18
	90,3
	0,85
	0,08
	0,25
	10,63

	
	
	0.09,4
	0,06
	0,35
	9,2
	5,2
	1,08
	29,5
	0,32
	0,04
	0,12
	0,88

	
	Р                 n=7
	3.06,0
	1,07
	1,14
	37,5
	32,9
	3,53
	79,5
	0,99
	0,13
	0,40
	7,62

	
	
	0.02,1
	0,01
	0,47
	12,6
	4,3
	1,46
	22,5
	0,45
	0,07
	0,22
	0,42

	12
	А                 n=7
	2.41,0
	1,24
	1,76
	50,6
	28,8
	4,72
	84,0
	1,64
	0,32
	0,86
	5,13

	
	
	0.01,5
	0,01
	0,43
	3,1
	3,8
	1,15
	19,8
	0,38
	0,13
	0,35
	0,64

	
	Н                   n=9
	2.33,0
	1,31
	1,93
	50,2
	26,0
	4,92
	96,5
	1,66
	0,21
	0,54
	7,90

	
	
	0.02,4
	0,02
	0,61
	14,3
	4,1
	1,55
	20,7
	0,57
	0,12
	0,31
	1,14

	
	Р                    n=5
	2.33,6
	1,30
	1,53
	54,6
	35,6
	3,92
	82,0
	1,58
	0,43
	1,10
	3,67

	
	
	0.05,0
	0,04
	0,50
	17,3
	4,4
	1,28
	14,1
	0,52
	0,14
	0,36
	0,02

	13
	А                n=7
	2.23,0
	1,40
	2,57
	74,0
	28,8
	6,13
	90,0
	2,28
	0,36
	0,86
	6,33

	
	
	0.05,1
	0,05
	0,48
	17,4
	3,4
	1,14
	14,0
	0,45
	0,23
	0,55
	1,70

	
	Н                n=8
	2.26,0
	1,37
	2,32
	77,8
	33,5
	5,65
	91,2
	2,32
	0,58
	1,41
	4,00

	
	
	0.04,3
	0,04
	0,33
	15,5
	3,7
	0,80
	14,9
	0,33
	0,31
	0,75
	1,02

	
	Р                 n=4
	2.26,0
	1,37
	1,80
	61,8
	34,3
	4,38
	86,1
	1,85
	0,50
	1,22
	3,70

	
	
	0.02,5
	0,02
	0,44
	5,5
	4,2
	1,07
	20,3
	0,45
	0,14
	0,34
	0,11

	14
	А              n=10
	2.22,0
	1,41
	2,68
	79,6
	29,6
	6,34
	92,6
	2,56
	0,52
	1,25
	4,92

	
	
	0.03,7
	0,04
	0,61
	10,9
	4,1
	1,44
	22,6
	0,58
	0,29
	0,69
	1,04

	
	Н                n=12
	2.20,0
	1,43
	2,57
	86,3
	33,6
	6,00
	87,6
	2,57
	0,64
	1,49
	4,02

	
	
	0.05,9
	0,06
	0,31
	16,1
	3,6
	0,72
	13,1
	0,31
	0,38
	0,89
	1,20

	Продолжение приложения 13.



	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	14
	Р                  n=8
	2.26,0
	1,37
	2,58
	76,8
	29,7
	6,28
	100
	2,52
	0,59
	1,44
	4,27

	
	
	0.04,8
	0,05
	0,62
	13,6
	4,5
	1,51
	19,0
	0,60
	0,26
	0,63
	0,60

	15
	А                n=7
	2.18,0
	1,45
	2,90
	81,8
	28,2
	6,67
	88,2
	2,93
	0,75
	1,73
	3,91

	
	
	0.03,8
	0,04
	0,55
	11,0
	3,1
	1,27
	17,3
	0,56
	0,35
	0,81
	0,73

	
	Н                n=10
	2.18,0
	1,45
	2,51
	87,6
	34,9
	5,77
	80,8
	2,85
	0,96
	2,21
	2,97

	
	
	0.05,8
	0,06
	0,51
	12,1
	3,3
	1,17
	17,3
	0,54
	0,37
	0,85
	0,42

	
	Р                    n=6
	2.20,0
	1,43
	2,78
	81,8
	29,4
	6,49
	99,4
	2,90
	0,81
	1,89
	3,58

	
	
	0.02,9
	0,03
	0,54
	8,4
	3,5
	1,26
	8,4
	0,57
	0,37
	0,86
	0,66

	16
	Н               n=17
	2.11,0
	1,53
	2,92
	92,6
	31,7
	6,38
	92,1
	3,23
	1,04
	2,27
	3,11

	
	
	0.02,9
	0,03
	0,64
	14,7
	3,2
	1,40
	18,4
	0,65
	0,38
	0,83
	0,38

	
	Р                   n=6
	2.15,0
	1,48
	2,90
	98,0
	33,7
	6,53
	100
	3,26
	1,08
	2,43
	3,02

	
	
	0.03,0
	0,04
	0,22
	26,9
	3,8
	0,50
	17,2
	0,28
	0,43
	0,97
	0,68


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития; Н – нормальный тип развития; Р – ретардированный тип развития.

Приложение 14.

Показатели специальной работоспособности юных спортсменок, с различным типом полового созревания в тесте 800 м (Х  )

	Возраст

лет
	Тип
	t800 м
мин
	Vср

м/с
	VO2
л/мин
	VE 

л/мин
	VЕ /VO2
	О2-приход

л
	VO2/VO2max  100

%
	VСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л
	VСО2/ ЕхсСО2


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	11
	А                n=8
	14.12,0
	0,94
	1,27
	42,5
	33,5
	18,03
	75,8
	1,05
	0,10
	1,42
	10,50

	
	
	1.34,0
	0,12
	0,46
	15,3
	5,3
	6,53
	13,7
	0,42
	0,05
	0,71
	0,70

	
	Н               n=11
	14.06,0
	0,95
	1,31
	48,9
	37,3
	18,47
	100
	1,22
	0,24
	3,38
	5,08

	
	
	1.37,0
	0,12
	0,11
	9,3
	6,2
	1,55
	9,5
	0,10
	0,05
	0,70
	0,52

	
	Р                 n=7
	14.59,0
	0,89
	0,88
	30,7
	34,9
	13,19
	61,1
	0,78
	0,12
	1,80
	6,50

	
	
	1.19,0
	0,09
	0,29
	10,3
	5,5
	4,35
	16,6
	0,25
	0,07
	1,05
	1,07

	12
	А                 n=7
	12.29,0
	1,07
	1,55
	42,7
	27,5
	19,35
	74,4
	1,50
	0,34
	4,24
	4,41

	
	
	0.20,0
	0,03
	0,53
	4,7
	4,6
	6,62
	18,9
	0,51
	0,15
	1,87
	0,31

	
	Н                   n=9
	11.39,0
	1,14
	1,52
	45,0
	29,6
	17,71
	75,8
	1,35
	0,22
	2,56
	6,14

	
	
	0.24,0
	0,05
	0,45
	5,9
	4,9
	5,24
	23,1
	0,39
	0,14
	1,63
	1,30

	
	Р                    n=5
	12.24,0
	1,08
	1,50
	41,2
	27,5
	18,60
	80,4
	1,58
	0,45
	5,58
	3,51

	
	
	0.37,0
	0,06
	0,76
	18,8
	4,5
	9,42
	20,9
	0,78
	0,29
	3,60
	0,32

	13
	А                n=7
	10.48,0
	1,23
	2,03
	82,7
	40,7
	21,92
	71,1
	2,00
	0,48
	5,18
	4,16

	
	
	0.38,3
	0,08
	0,25
	10,0
	4,9
	2,70
	8,4
	0,24
	0,12
	1,30
	0,42

	
	Н                n=8
	11.05,0
	1,20
	2,39
	72,9
	30,5
	26,49
	93,9
	2,27
	0,48
	5,32
	4,73

	
	
	1.02,0
	0,12
	0,40
	10,2
	4,4
	4,43
	3,6
	0,37
	0,27
	2,99
	1,21

	
	Р                 n=4
	11.30,0
	1,16
	1,60
	57,3
	35,8
	18,40
	76,6
	1,32
	0,12
	1,38
	11,00

	
	
	0.10,0
	0,02
	0,27
	7,8
	4,7
	3,11
	9,5
	0,18
	0,06
	0,69
	2,66

	14
	А              n=10
	10.38,0
	1,25
	2,62
	87,3
	33,3
	27,86
	90,2
	2,39
	0,42
	4,47
	5,69

	
	
	0.53,0
	0,11
	0,59
	6,9
	4,2
	6,27
	24,1
	0,42
	0,25
	2,65
	1,49

	
	Н                n=12
	10.52,0
	1,23
	2,35
	82,9
	35,3
	25,54
	80,2
	2,36
	0,60
	6,52
	3,93

	
	
	0.18,6
	0,04
	0,55
	17,6
	4,5
	5,98
	15,2
	0,56
	0,35
	3,80
	0,85

	Продолжение приложения 14.



	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	14
	Р                  n=8
	10.43,0
	1,24
	2,48
	68,0
	27,3
	26,58
	97,3
	2,12
	0,26
	2,79
	8,15

	
	
	0.26,9
	0,05
	0,69
	12,7
	4,9
	7,39
	21,8
	0,53
	0,16
	1,71
	1,84

	15
	А                n=7
	10.20,0
	1,29
	2,85
	88,9
	31,2
	29,45
	86,5
	3,01
	0,87
	8,99
	3,46

	
	
	0.25,7
	0,06
	0,42
	19,7
	5,1
	4,34
	16,7
	0,47
	0,48
	4,96
	0,88

	
	Н                n=10
	10.42,0
	1,25
	2,54
	85,0
	33,5
	27,18
	81,8
	2,53
	0,63
	6,74
	4,01

	
	
	0.38,6
	0,08
	0,41
	12,0
	5,4
	4,39
	14,2
	0,40
	0,26
	2,78
	0,71

	
	Р                    n=6
	10.39,0
	1,25
	2,50
	72,7
	29,1
	26,63
	89,3
	2,34
	0,46
	4,90
	5,08

	
	
	0.24,3
	0,05
	0,37
	15,4
	4,7
	3,94
	29,1
	0,32
	0,20
	2,13
	1,05

	16
	Н               n=17
	10.27,0
	1,28
	3,00
	87,1
	29,0
	31,35
	94,6
	2,96
	0,71
	7,42
	4,17

	
	
	0.26,0
	0,06
	0,54
	13,3
	3,8
	5,64
	16,1
	0,53
	0,34
	3,55
	0,84

	
	Р                   n=6
	10.28,2
	1,27
	2,60
	77,3
	29,7
	27,22
	89,7
	2,53
	0,58
	6,07
	4,36

	
	
	0.27,0
	0,06
	0,15
	20,1
	3,4
	1,57
	10,0
	0,14
	0,28
	2,93
	1,25


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития; Н – нормальный тип развития; Р – ретардированный тип развития.

Приложение 15.
Шкалы соматической зрелости юных спортсменок 11-16 лет, с различным типом полового созревания 
	Возраст

лет
	Тип
	ББЗ
	Длина тела

см
	Длина корпуса 

см
	Длина руки

см
	Длина ноги 

см
	Ширина плеч 

см
	Ширина таза

см
	Обхват грудной клетки см
	ЖЕЛ

л
	Масса тела

кг
	Активная масса

кг
	Мышечная масса

кг

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	11
	А
	1,01
	141,97
	62,44
	64,48
	80,04
	31,91
	23,00
	74,14
	2,30
	35,47
	22,77
	16,10

	
	Н
	1,0
	139,44-141,96
	60,97-62,43
	61,13-64,47
	77,77-80,03
	29,90-31,90
	22,21-22,99
	71,87-74,13
	1,91-2,29
	32,54-35,46
	21,04-22,76
	14,51-16,09

	
	Р
	0,99
	139,43
	60,96
	61,12
	77,76
	29,89
	22,20
	71,86
	1,90
	32,53
	21,03
	14,50

	12
	А
	3,60
	160,32
	72,84
	70,64
	87,18
	36,84
	26,11
	83,38
	3,10
	43,71
	29,58
	21,81

	
	Н
	2,81-3,59
	153,09-160,31
	69,77-72,83
	67,57-

70,63
	83,83-87,17
	34,77-36,83
	24,10-26,10
	77,53-83,37
	2,71-3,09
	40,90-43,70
	26,23-29,57
	18,60-21,80

	
	Р
	2,78
	153,08
	69,76
	67,56
	83,82
	34,76
	24,09
	77,52
	2,70
	40,89
	26,22
	18,59

	13
	А
	6,07
	166,01
	74,74
	75,81
	91,74
	37,84
	26,10
	85,82
	3,50
	52,79
	35,28
	24,64

	
	Н
	5,54-6,06
	160,80-166,00
	72,07-74,73
	73,80-75,80
	88,27-91,73
	34,37-37,83
	25,31-26,09
	79,79-85,81
	2,71-3,49
	45,02-52,78
	31,93-35,27
	22,10-24,63

	
	Р
	5,53
	160,79
	72,06
	73,79
	88,26
	34,36
	25,30
	79,78
	2,70
	45,01
	31,92
	22,09

	14
	А
	10,30
	170,19
	76,17
	78,05
	94,41
	38,24
	26,94
	89,81
	3,84
	55,98
	37,98
	28,51

	
	Н
	9,11-10,29
	162,82-170,18
	73,24-76,16
	73,36-78,04
	89,20-94,40
	35,97-38,23
	24,67-26,93
	85,30-89,80
	3,17-3,83
	50,23-55,97
	33,43-37,97
	25,30-28,50
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	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	14
	Р
	9,10
	162,81
	73,23
	73,35
	89,19
	35,96
	24,66
	85,29
	3,16
	50,22
	33,42
	25,29

	15
	А
	10,90
	170,62
	76,67
	79,45
	94,75
	37,94
	27,44
	90,38
	3,80
	56,31
	41,05
	29,28

	
	Н
	9,31-10,89
	164,59-170,61
	74,54-76,66
	74,36-79,44
	89,26-94,74
	36,47-37,93
	26,17-27,43
	87,03-90,37
	3,27-3,79
	51,90-56,30
	33,96-41,04
	24,73-29,27

	
	Р
	9,30
	164,58
	74,53
	74,35
	89,25
	36,46
	26,16
	87,02
	3,26
	51,89
	33,95
	24,72

	16
	Н
	11,54-12,00
	166,43-171,78
	74,84-77,24
	74,80-79,61
	90,70-95,51
	36,37-38,64
	26,14-28,27
	89,04-91,97
	3,81-4,20
	58,03-61,78
	36,93-43,08
	26,83-32,58

	
	Р
	11,53
	166,42
	74,83
	74,79
	90,69
	36,36
	26,13
	89,03
	3,80
	58,02
	36,92
	26,82


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития, Н – нормальный тип развития, Р – ретардированный тип развития; показатели для акселераток – указанные и более, для ретарданток – указанные и менее.

Приложение 16.

Шкалы функциональной зрелости юных спортсменок 11-16 лет, с различным типом полового созревания                                                            в тесте 5  200 м с возрастающей нагрузкой 

	Возраст

лет
	Тип
	VO2 max
л/мин
	VO2 max/кг

мл/мин  кг
	VЕ
л/мин
	VЕ /VO2
	ЕхсСО2
л/мин
	ЕхсСО2max

л/мин

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	11
	А
	1,38
	40,75
	57,21
	39,58
	0,23
	0,27

	
	Н
	1,25-1,37
	36,06-40,74
	40,60-57,20
	35,43-39,57
	0,14-0,22
	0,21-0,26

	
	Р
	1,24
	36,05
	40,59
	35,42
	0,13
	0,21

	12
	А
	2,16
	49,71
	64,26
	31,98
	0,59
	0,59

	
	Н
	1,85-2,15
	44,90-49,70
	55,15-64,25
	27,83-31,97
	0,28-0,58
	0,28-0,58

	
	Р
	1,84
	44,89
	55,14
	27,82
	0,27
	0,27

	13
	А
	2,92
	54,75
	81,04
	30,58
	0,74
	0,79

	
	Н
	2,17-2,91
	49,26-54-74
	64,17-81,03
	26,43-30,57
	0,33-0,73
	0,38-0,78

	
	Р
	2,16
	49,25
	64,16
	26,42
	0,32
	0,37

	14
	А
	3,20
	57,75
	101,37
	27,42
	0,88
	0,88

	
	Н
	2,67-3,19
	52,66-57,74
	71,64-101,36
	31,57-27,43
	0,49-0,87
	0,49-0,87

	Продолжение приложения 16.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	14
	Р
	2,66
	52,65
	71,63
	31,58
	0,48
	0,48

	15
	А
	3,36
	59,68
	94,90
	24,75
	0,82
	1,21

	
	Н
	2,87-3,35
	55,13-59,67
	80,31-94,89
	29,84-24,76
	0,63-0,81
	0,72-1,20

	
	Р
	2,86
	55,12
	80,30
	29,85
	0,62
	0,71

	16
	Н
	2,92-3,43
	50,36-55,45
	80,79-101,42
	30,83-26,56
	0,48-1,07
	0,80-1,29

	
	Р
	2,91
	50,35
	80,78
	30,84
	0,47
	0,79


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития, Н – нормальный тип развития, Р – ретардированный тип развития; показатели для акселераток – указанные и более, для ретарданток – указанные и менее.

Приложение 17.

Шкалы функциональной зрелости юных спортсменок 11-16 лет, с различным типом полового созревания                                                             в тесте 4  50 м с интервалом отдыха 15 секунд 

	Возраст

лет
	Тип
	t4  50 м
мин
	Vср

м/с
	VO2
л/мин
	VE 

л/мин
	VЕ/VO2
	О2-приход

л
	VO2/VO2max  100

%
	VСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л
	VСО2/ ЕхсСО2


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	11
	А
	2.58,70
	1,12
	1,26
	44,26
	40,48
	3,90
	110,07
	1,06
	0,11
	0,33
	11,22

	
	Н
	3.11,29-2.58,71
	1,05-1,11
	0,81-1,25
	31,95-55,25
	33,53-40,47
	2,47-3,89
	70,54- 110,06
	0,65-1,05
	0,06-0,10
	0,18-0,32
	10,05-11,21

	
	Р
	3.11,30
	1,04
	0,80
	31,94
	33,52
	2,46
	70,53
	0,64
	0,05
	0,17
	10,04

	12
	А
	2.31,39
	1,32
	2,34
	59,78
	23,25
	5,96
	110,37
	2,04
	0,13
	0,33
	8,66

	
	Н
	2.34,60-2.31,40
	1,31
	1,53-2,33
	40,63-59,77
	28,74-23,26
	3,89-5,95
	82,64- 110,36
	1,29-2,03
	0,28-0,14
	0,74-0,34
	7,15-8,65

	
	Р
	2.34,61
	1,30
	1,52
	40,62
	28,75
	3,88
	82,63
	1,28
	0,29
	0,75
	7,14

	13
	А
	2.23,12
	1,40
	2,54
	88,19
	31,05
	6,19
	101,18
	2,54
	0,37
	0,91
	4,68

	
	Н
	2.28,87-2.23,13
	1,35-1,39
	2,11-2,53
	67,42-88,18
	35,99-31,06
	5,12-6,18
	81,23-

101,17
	2,11-2,53
	0,78-0,38
	1,90-0,92
	3,33-4,67

	
	Р
	2.28,88
	1,34
	2,10
	67,41
	36,00
	5,11
	81,22
	2,10
	0,79
	1,91
	3,32

	14
	А
	2.17,05
	1,47
	2,78
	97,09
	31,19
	6,48
	78,82
	2,78
	0,39
	0,92
	4,82

	
	Н
	2.23,94-2.17,06
	1,40-1,46
	2,37-2,77
	75,52-97,08
	36,00-31,20
	5,53-6,47
	96,37-   78,83
	2,37-2,77
	0,88-0,40
	2,05-0,93
	3,23-4,81
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	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	14
	Р
	2.23,95
	1,39
	2,36
	75,51
	36,01
	5,52
	96,38
	2,36
	0,89
	2,06
	3,22

	15
	А
	2.14,11
	1,49
	2,85
	95,71
	32,69
	6,55
	69,21
	3,21
	0,71
	1,64
	3,25

	
	Н
	2.21,88-2.14,12
	1,42-1,48
	2,18-2,84
	79,50-95,70
	37,10-32,70
	5,00-6,54
	92,38-   69,22
	2,50-3,21
	1,20-0,90
	2,77-1,65
	2,70-3,25

	
	Р
	2.21,89
	1,41
	2,17
	79,49
	37,11
	4,99
	92,39
	2,49
	1,21
	2,78
	2,69

	16
	Н
	2.12,93-2.09,06
	1,52-1,55
	2,50-3,35
	82,76-102,45
	33,83-29,56
	7,30-5,44
	104,42- 79,77
	2,80-3,67
	1,28-0,80
	2,82-1,71
	2,87-3,36

	
	Р
	2.12,94
	1,51
	2,49
	82,75
	33,84
	7,31
	104,43
	2,79
	1,29
	2,83
	2,86


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития, Н – нормальный тип развития, Р – ретардированный тип развития; показатели для акселераток – указанные и более, для ретарданток – указанные и менее.

Приложение 18.

Шкалы функциональной зрелости юных спортсменок 11-16 лет, с различным типом полового созревания в тесте 800 м 

	Возраст

лет
	Тип
	t800 м
мин
	Vср

м/с
	VO2
л/мин
	VE 

л/мин
	VЕ/VO2
	О2-приход

л
	VO2/VO2max  100

%
	VСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л/мин
	ЕхсСО2
л
	VСО2/ ЕхсСО2


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	11
	А
	13.00,1
	1,03
	1,38
	55,13
	33,11
	19,51
	10б,37
	1,29
	0,21
	2,91
	5,43

	
	Н
	15.16,9-13.00,2
	0,88-1,02
	1,25-1,37
	42,68-55,12
	41,44-33,12
	17,44-19,50
	93,64- 106,36
	1,16-1,28
	0,26-0,22
	3,84-2,92
	4,74-5,42

	
	Р
	15.17,0
	0,87
	1,24
	42,67
	41,45
	17,43
	93,63
	1,15
	0,27
	3,85
	4,73

	12
	А
	11.55,1
	1,06
	1,82
	48,95
	26,32
	21,22
	60,32
	1,61
	0,13
	1,47
	7,01

	
	Н
	11.23,0-11.55,0
	1,16-1,07
	1,23-1,81
	41,06-48,94
	32,87-26,33
	14,21-21,21
	91,27-   60,33
	1,10-1,60
	0,30-0,14
	3,64-1,48
	5,28-7,00

	
	Р
	11.22,9
	1,17
	1,22
	41,05
	32,88
	14,20
	91,28
	1,09
	0,31
	3,65
	5,27

	13
	А
	10.42,1
	1,28
	2,66
	79,73
	33,44
	29,46
	91,49
	2,58
	0,66
	7,32
	3,92

	
	Н
	11.27,8-10.42,2
	1,13-1,27
	2,13-2,65
	66,08-79,73
	27,57-33,43
	23,53-29,45
	96,30-   91,50
	2,03-2,57
	0,31-0,65
	3,33-7,31
	5,53-3,93

	
	Р
	11.27,9
	1,12
	2,12
	66,07
	27,56
	23,52
	96,31
	2,02
	0,30
	3,32
	5,54

	14
	А
	10.39,5
	1,26
	2,72
	94,69
	38,32
	29,55
	69,82
	2,74
	0,83
	9,07
	3,36

	
	Н
	11.04,4-10.39,6
	1,21-1,25
	1,99-2,71
	71,12-94,68
	32,29-38,31
	21,54-29,54
	90,37-   69,83
	1,99-2,73
	0,38-0,82
	3,98-9,06
	4,49-3,37

	Продолжение приложения 18.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	14
	Р
	11.04,5
	1,20
	1,98
	71,11
	32,28
	21,53
	90,38
	1,98
	0,37
	3,97
	4,50

	15
	А
	10.16,1
	1,30
	2,81
	93,04
	37,12
	30,12
	72,29
	2,80
	0,80
	8,60
	3,53

	
	Н
	11.07,8-10.16,2
	1,21-1,29
	2,28-2,80
	76,97-93,03
	29,89-37,11
	24,25-30,11
	91,30-   72,30
	2,27-2,79
	0,47-0,79
	4,89-8,59
	4,48-3,52

	
	Р
	11.07,9
	1,20
	2,27
	76,96
	29,88
	24,24
	91,31
	2,26
	0,46
	4,88
	4,49

	16
	Н
	10.44,3-10.09,6
	1,25-1,32
	2,65-3,36
	78,20-96,01
	31,54-26,45
	27,58-35,13
	83,82- 105,39
	2,61-3,32
	0,49-0,94
	5,05-9,80
	4,72-3,61

	
	Р
	10.44,4
	1,24
	2,64
	78,19
	31,55
	27,57
	83,81
	2,60
	0,48
	5,04
	4,73


Условные обозначения: А – акселерированный тип развития, Н – нормальный тип развития, Р – ретардированный тип развития; показатели для акселераток – указанные и более, для ретарданток – указанные и менее.
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Диаграмма8

		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35





Лист5

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист7

						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





Лист7

		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



Лист8

		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист11

						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





Лист11

		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1291035335.xls
Диаграмма16

		11		0.41		0.41

		12		0.62		0.62

		13		0.47		0.47

		14		0.39		0.39

		15		0.33		0.33

		16		0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х

1.65

1.87

2.26

2.97

3.21

3.47



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист7

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист11

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1291035682.xls
Диаграмма20

		11		4.6		4.6

		12		3.6		3.6

		13		4.6		4.6

		14		5.6		5.6

		15		5.2		5.2

		16		7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х

35

31.9

33.3

34

31.8

31.3



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max



Лист2

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg



Лист3

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE



Лист4

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2



Лист5

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х



Лист6

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х



Лист7

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2



Лист9

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2



Лист10

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х



Лист11

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





				0.41		0.41

				0.62		0.62

				0.47		0.47

				0.39		0.39

				0.33		0.33

				0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2



				15.9		15.9

				20.5		20.5

				13		13

				12		12

				12.3		12.3

				12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max



				14.2		14.2

				20.4		20.4

				14.9		14.9

				19		19

				21.4		21.4

				19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE



				0.43		0.43

				0.4		0.4

				0.41		0.41

				0.49		0.49

				0.66		0.66

				0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2



				0.41		0.41

				0.62		0.62

				0.47		0.47

				0.39		0.39

				0.33		0.33

				0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х



				15.9		15.9

				20.5		20.5

				13		13

				12		12

				12.3		12.3

				12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х



				14.2		14.2

				20.4		20.4

				14.9		14.9

				19		19

				21.4		21.4

				19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х



				0.43		0.43

				0.4		0.4

				0.41		0.41

				0.49		0.49

				0.66		0.66

				0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





				4.6		4.6

				3.6		3.6

				4.6		4.6

				5.6		5.6

				5.2		5.2

				7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2



				0.16		0.16

				0.25		0.25

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2



				4.6		4.6

				3.6		3.6

				4.6		4.6

				5.6		5.6

				5.2		5.2

				7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х



				0.16		0.16

				0.25		0.25

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



				5		5

				5.5		5.5

				7		7

				9		9

				6.4		6.4

				4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х



				2.9		2.9

				4.4		4.4

				6.4		6.4

				8.8		8.8

				7.6		7.6

				4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х



				1.1		1.1

				1.8		1.8

				2.4		2.4

				3		3

				2.2		2.2

				0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



				2.7		2.7

				5.2		5.2

				4.6		4.6

				5.5		5.5

				5.1		5.1

				2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х



				0.3		0.3

				0.3		0.3

				0.4		0.4

				0.7		0.7

				0.8		0.8

				0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х



				1.7		1.7

				2.1		2.1

				3.4		3.4

				4.7		4.7

				4.8		4.8

				2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х



				0.16		0.16

				0.2		0.2

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х




_1291039865.xls
Диаграмма22

		11		0.33		0.33

		12		0.51		0.51

		13		0.64		0.64

		14		0.62		0.62

		15		0.41		0.41

		16		0.56		0.56



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х

1.4

1.69

1.85

2.78

3.34

3.4



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max



Лист2

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg



Лист3

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE



Лист4

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2



Лист5

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х



Лист6

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х



Лист7

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2



Лист9

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2



Лист10

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х



Лист11

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





				0.41		0.41

				0.62		0.62

				0.47		0.47

				0.39		0.39

				0.33		0.33

				0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2



				15.9		15.9

				20.5		20.5

				13		13

				12		12

				12.3		12.3

				12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max



				14.2		14.2

				20.4		20.4

				14.9		14.9

				19		19

				21.4		21.4

				19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE



				0.43		0.43

				0.4		0.4

				0.41		0.41

				0.49		0.49

				0.66		0.66

				0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2



				0.41		0.41

				0.62		0.62

				0.47		0.47

				0.39		0.39

				0.33		0.33

				0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х



				15.9		15.9

				20.5		20.5

				13		13

				12		12

				12.3		12.3

				12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х



				14.2		14.2

				20.4		20.4

				14.9		14.9

				19		19

				21.4		21.4

				19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х



				0.43		0.43

				0.4		0.4

				0.41		0.41

				0.49		0.49

				0.66		0.66

				0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





				4.6		4.6

				3.6		3.6

				4.6		4.6

				5.6		5.6

				5.2		5.2

				7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2



				0.16		0.16

				0.25		0.25

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2



				4.6		4.6

				3.6		3.6

				4.6		4.6

				5.6		5.6

				5.2		5.2

				7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х



				0.16		0.16

				0.25		0.25

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98

						%





				0.33		0.33

				0.51		0.51

				0.64		0.64

				0.62		0.62

				0.41		0.41

				0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2



				15.5		15.5

				19.7		19.7

				22.6		22.6

				17.2		17.2

				13.9		13.9

				12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max



				11.8		11.8

				14.2		14.2

				17.4		17.4

				13.7		13.7

				17		17

				22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE



				0.51		0.51

				0.64		0.64

				0.65		0.65

				0.79		0.79

				0.7		0.7

				0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2



				0.33		0.33

				0.51		0.51

				0.64		0.64

				0.62		0.62

				0.41		0.41

				0.56		0.56



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х



				15.5		15.5

				19.7		19.7

				22.6		22.6

				17.2		17.2

				13.9		13.9

				12.3		12.3



% от VO2 max

Возраст

лет

Х



				11.8		11.8

				14.2		14.2

				17.4		17.4

				13.7		13.7

				17		17

				22.9		22.9



Возраст

лет

VE  л/мин

Х



				0.51		0.51

				0.64		0.64

				0.65		0.65

				0.79		0.79

				0.7		0.7

				0.98		0.98



Возраст

лет

%О2

Х



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





				4.3		4.3

				5		5

				7.7		7.7

				5.6		5.6

				4.8		4.8

				6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2



				0.14		0.14

				0.15		0.15

				0.22		0.22

				0.2		0.2

				0.36		0.36

				0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2



				4.3		4.3

				5		5

				7.7		7.7

				5.6		5.6

				4.8		4.8

				6.5		6.5



Возраст

лет

VE/VO2

Х



				0.14		0.14

				0.15		0.15

				0.22		0.22

				0.2		0.2

				0.36		0.36

				0.57		0.57



Возраст

лет

ЕхсСО2  л/мин

Х



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



				5		5

				5.5		5.5

				7		7

				9		9

				6.4		6.4

				4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х



				2.9		2.9

				4.4		4.4

				6.4		6.4

				8.8		8.8

				7.6		7.6

				4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х



				1.1		1.1

				1.8		1.8

				2.4		2.4

				3		3

				2.2		2.2

				0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



				2.7		2.7

				5.2		5.2

				4.6		4.6

				5.5		5.5

				5.1		5.1

				2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х



				0.3		0.3

				0.3		0.3

				0.4		0.4

				0.7		0.7

				0.8		0.8

				0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х



				1.7		1.7

				2.1		2.1

				3.4		3.4

				4.7		4.7

				4.8		4.8

				2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х



				0.16		0.16

				0.2		0.2

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х




_1291039931.xls
Диаграмма24

		11		11.8		11.8

		12		14.2		14.2

		13		17.4		17.4

		14		13.7		13.7

		15		17		17

		16		22.9		22.9



Возраст

лет

VE  л/мин

Х

47.7

48.9

62.8

79.9

94

97.8



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max



Лист2

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg



Лист3

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE



Лист4

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2



Лист5

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х



Лист6

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х



Лист7

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2



Лист9

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2



Лист10

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х



Лист11

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





				0.41		0.41

				0.62		0.62

				0.47		0.47

				0.39		0.39

				0.33		0.33

				0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2



				15.9		15.9

				20.5		20.5

				13		13

				12		12

				12.3		12.3

				12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max



				14.2		14.2

				20.4		20.4

				14.9		14.9

				19		19

				21.4		21.4

				19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE



				0.43		0.43

				0.4		0.4

				0.41		0.41

				0.49		0.49

				0.66		0.66

				0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2



				0.41		0.41

				0.62		0.62

				0.47		0.47

				0.39		0.39

				0.33		0.33

				0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х



				15.9		15.9

				20.5		20.5

				13		13

				12		12

				12.3		12.3

				12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х



				14.2		14.2

				20.4		20.4

				14.9		14.9

				19		19

				21.4		21.4

				19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х



				0.43		0.43

				0.4		0.4

				0.41		0.41

				0.49		0.49

				0.66		0.66

				0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





				4.6		4.6

				3.6		3.6

				4.6		4.6

				5.6		5.6

				5.2		5.2

				7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2



				0.16		0.16

				0.25		0.25

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2



				4.6		4.6

				3.6		3.6

				4.6		4.6

				5.6		5.6

				5.2		5.2

				7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х



				0.16		0.16

				0.25		0.25

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98

						%





				0.33		0.33

				0.51		0.51

				0.64		0.64

				0.62		0.62

				0.41		0.41

				0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2



				15.5		15.5

				19.7		19.7

				22.6		22.6

				17.2		17.2

				13.9		13.9

				12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max



				11.8		11.8

				14.2		14.2

				17.4		17.4

				13.7		13.7

				17		17

				22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE



				0.51		0.51

				0.64		0.64

				0.65		0.65

				0.79		0.79

				0.7		0.7

				0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2



				0.33		0.33

				0.51		0.51

				0.64		0.64

				0.62		0.62

				0.41		0.41

				0.56		0.56



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х



				15.5		15.5

				19.7		19.7

				22.6		22.6

				17.2		17.2

				13.9		13.9

				12.3		12.3



% от VO2 max

Возраст

лет

Х



				11.8		11.8

				14.2		14.2

				17.4		17.4

				13.7		13.7

				17		17

				22.9		22.9



Возраст

лет

VE  л/мин

Х



				0.51		0.51

				0.64		0.64

				0.65		0.65

				0.79		0.79

				0.7		0.7

				0.98		0.98



Возраст

лет

%О2

Х



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





				4.3		4.3

				5		5

				7.7		7.7

				5.6		5.6

				4.8		4.8

				6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2



				0.14		0.14

				0.15		0.15

				0.22		0.22

				0.2		0.2

				0.36		0.36

				0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2



				4.3		4.3

				5		5

				7.7		7.7

				5.6		5.6

				4.8		4.8

				6.5		6.5



Возраст

лет

VE/VO2

Х



				0.14		0.14

				0.15		0.15

				0.22		0.22

				0.2		0.2

				0.36		0.36

				0.57		0.57



Возраст

лет

ЕхсСО2  л/мин

Х



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



				5		5

				5.5		5.5

				7		7

				9		9

				6.4		6.4

				4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х



				2.9		2.9

				4.4		4.4

				6.4		6.4

				8.8		8.8

				7.6		7.6

				4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х



				1.1		1.1

				1.8		1.8

				2.4		2.4

				3		3

				2.2		2.2

				0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



				2.7		2.7

				5.2		5.2

				4.6		4.6

				5.5		5.5

				5.1		5.1

				2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х



				0.3		0.3

				0.3		0.3

				0.4		0.4

				0.7		0.7

				0.8		0.8

				0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х



				1.7		1.7

				2.1		2.1

				3.4		3.4

				4.7		4.7

				4.8		4.8

				2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х



				0.16		0.16

				0.2		0.2

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х
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Диаграмма26

		11		4.3		4.3

		12		5		5

		13		7.7		7.7

		14		5.6		5.6

		15		4.8		4.8

		16		6.5		6.5



Возраст

лет

VE/VO2

Х

34.2

30.3

35.7

29.6

28.7

28.6



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max



Лист2

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg



Лист3

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE



Лист4

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2



Лист5

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х



Лист6

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х



Лист7

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2



Лист9

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2



Лист10

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х



Лист11

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





				0.41		0.41

				0.62		0.62

				0.47		0.47

				0.39		0.39

				0.33		0.33

				0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2



				15.9		15.9

				20.5		20.5

				13		13

				12		12

				12.3		12.3

				12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max



				14.2		14.2

				20.4		20.4

				14.9		14.9

				19		19

				21.4		21.4

				19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE



				0.43		0.43

				0.4		0.4

				0.41		0.41

				0.49		0.49

				0.66		0.66

				0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2



				0.41		0.41

				0.62		0.62

				0.47		0.47

				0.39		0.39

				0.33		0.33

				0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х



				15.9		15.9

				20.5		20.5

				13		13

				12		12

				12.3		12.3

				12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х



				14.2		14.2

				20.4		20.4

				14.9		14.9

				19		19

				21.4		21.4

				19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х



				0.43		0.43

				0.4		0.4

				0.41		0.41

				0.49		0.49

				0.66		0.66

				0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





				4.6		4.6

				3.6		3.6

				4.6		4.6

				5.6		5.6

				5.2		5.2

				7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2



				0.16		0.16

				0.25		0.25

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2



				4.6		4.6

				3.6		3.6

				4.6		4.6

				5.6		5.6

				5.2		5.2

				7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х



				0.16		0.16

				0.25		0.25

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98

						%





				0.33		0.33

				0.51		0.51

				0.64		0.64

				0.62		0.62

				0.41		0.41

				0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2



				15.5		15.5

				19.7		19.7

				22.6		22.6

				17.2		17.2

				13.9		13.9

				12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max



				11.8		11.8

				14.2		14.2

				17.4		17.4

				13.7		13.7

				17		17

				22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE



				0.51		0.51

				0.64		0.64

				0.65		0.65

				0.79		0.79

				0.7		0.7

				0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2



				0.33		0.33

				0.51		0.51

				0.64		0.64

				0.62		0.62

				0.41		0.41

				0.56		0.56



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х



				15.5		15.5

				19.7		19.7

				22.6		22.6

				17.2		17.2

				13.9		13.9

				12.3		12.3



% от VO2 max

Возраст

лет

Х



				11.8		11.8

				14.2		14.2

				17.4		17.4

				13.7		13.7

				17		17

				22.9		22.9



Возраст

лет

VE  л/мин

Х



				0.51		0.51

				0.64		0.64

				0.65		0.65

				0.79		0.79

				0.7		0.7

				0.98		0.98



Возраст

лет

%О2

Х



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





				4.3		4.3

				5		5

				7.7		7.7

				5.6		5.6

				4.8		4.8

				6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2



				0.14		0.14

				0.15		0.15

				0.22		0.22

				0.2		0.2

				0.36		0.36

				0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2



				4.3		4.3

				5		5

				7.7		7.7

				5.6		5.6

				4.8		4.8

				6.5		6.5



Возраст

лет

VE/VO2

Х



				0.14		0.14

				0.15		0.15

				0.22		0.22

				0.2		0.2

				0.36		0.36

				0.57		0.57



Возраст

лет

ЕхсСО2  л/мин

Х



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



				5		5

				5.5		5.5

				7		7

				9		9

				6.4		6.4

				4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х



				2.9		2.9

				4.4		4.4

				6.4		6.4

				8.8		8.8

				7.6		7.6

				4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х



				1.1		1.1

				1.8		1.8

				2.4		2.4

				3		3

				2.2		2.2

				0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



				2.7		2.7

				5.2		5.2

				4.6		4.6

				5.5		5.5

				5.1		5.1

				2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х



				0.3		0.3

				0.3		0.3

				0.4		0.4

				0.7		0.7

				0.8		0.8

				0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х



				1.7		1.7

				2.1		2.1

				3.4		3.4

				4.7		4.7

				4.8		4.8

				2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х



				0.16		0.16

				0.2		0.2

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х




_1291040084.xls
Диаграмма27

		11		0.14		0.14

		12		0.15		0.15

		13		0.22		0.22

		14		0.2		0.2

		15		0.36		0.36

		16		0.57		0.57



Возраст

лет

ЕхсСО2  л/мин

Х

0.17

0.18

0.35

0.53

0.69

0.91



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист7

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист11

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98

						%





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



% от VO2 max

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



Возраст

лет

VE  л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



Возраст

лет

%О2

Х

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



Возраст

лет

VE/VO2

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



Возраст

лет

ЕхсСО2  л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1291039965.xls
Диаграмма25

		11		0.51		0.51

		12		0.64		0.64

		13		0.65		0.65

		14		0.79		0.79

		15		0.7		0.7

		16		0.98		0.98



Возраст

лет

%О2

Х

3.29

3.77

3.23

3.9

3.97

4.11



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист7

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист11

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98

						%





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



% от VO2 max

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



Возраст

лет

VE  л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



Возраст

лет

%О2

Х

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



Возраст

лет

VE/VO2

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



Возраст

лет

ЕхсСО2  л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1291039894.xls
Диаграмма23

		11		15.5		15.5

		12		19.7		19.7

		13		22.6		22.6

		14		17.2		17.2

		15		13.9		13.9

		16		12.3		12.3



% от VO2 max

Возраст

лет

Х

73.5

70.9

74.9

81.6

84.7

81



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист7

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист11

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98

						%





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



% от VO2 max

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



Возраст

лет

VE  л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



Возраст

лет

%О2

Х

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



Возраст

лет

VE/VO2

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



Возраст

лет

ЕхсСО2  л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0
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Диаграмма21

		11		0.16		0.16

		12		0.25		0.25

		13		0.32		0.32

		14		0.27		0.27

		15		0.48		0.48

		16		0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х

0.28

0.3

0.6

0.81

1.04

1.45



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист7

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист11

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0
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Диаграмма18

		11		14.2		14.2

		12		20.4		20.4

		13		14.9		14.9

		14		19		19

		15		21.4		21.4

		16		19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х

56.9

59.7

74.4

100.6

101.5

109.6



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max



Лист2

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg



Лист3

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE



Лист4

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2



Лист5

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х



Лист6

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х



Лист7

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2



Лист9

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2



Лист10

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х



Лист11

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





				0.41		0.41

				0.62		0.62

				0.47		0.47

				0.39		0.39

				0.33		0.33

				0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2



				15.9		15.9

				20.5		20.5

				13		13

				12		12

				12.3		12.3

				12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max



				14.2		14.2

				20.4		20.4

				14.9		14.9

				19		19

				21.4		21.4

				19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE



				0.43		0.43

				0.4		0.4

				0.41		0.41

				0.49		0.49

				0.66		0.66

				0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2



				0.41		0.41

				0.62		0.62

				0.47		0.47

				0.39		0.39

				0.33		0.33

				0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х



				15.9		15.9

				20.5		20.5

				13		13

				12		12

				12.3		12.3

				12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х



				14.2		14.2

				20.4		20.4

				14.9		14.9

				19		19

				21.4		21.4

				19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х



				0.43		0.43

				0.4		0.4

				0.41		0.41

				0.49		0.49

				0.66		0.66

				0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





				4.6		4.6

				3.6		3.6

				4.6		4.6

				5.6		5.6

				5.2		5.2

				7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2



				0.16		0.16

				0.25		0.25

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2



				4.6		4.6

				3.6		3.6

				4.6		4.6

				5.6		5.6

				5.2		5.2

				7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х



				0.16		0.16

				0.25		0.25

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



				5		5

				5.5		5.5

				7		7

				9		9

				6.4		6.4

				4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х



				2.9		2.9

				4.4		4.4

				6.4		6.4

				8.8		8.8

				7.6		7.6

				4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х



				1.1		1.1

				1.8		1.8

				2.4		2.4

				3		3

				2.2		2.2

				0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



				2.7		2.7

				5.2		5.2

				4.6		4.6

				5.5		5.5

				5.1		5.1

				2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х



				0.3		0.3

				0.3		0.3

				0.4		0.4

				0.7		0.7

				0.8		0.8

				0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х



				1.7		1.7

				2.1		2.1

				3.4		3.4

				4.7		4.7

				4.8		4.8

				2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х



				0.16		0.16

				0.2		0.2

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х




_1291035576.xls
Диаграмма19

		11		0.43		0.43

		12		0.4		0.4

		13		0.41		0.41

		14		0.49		0.49

		15		0.66		0.66

		16		0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х

3.23

3.53

3.38

3.34

3.65

3.75



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист7

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист11

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1291035416.xls
Диаграмма17

		11		15.9		15.9

		12		20.5		20.5

		13		13		13

		14		12		12

		15		12.3		12.3

		16		12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х

85.6

79.9

91.3

87.6

81.3

84.6



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист7

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист11

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



Возраст

лет

VO2

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



Возраст

лет

% от VO2 max

Х

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



Возраст

лет

VЕ

л/мин

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2 max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1291027110.xls
Диаграмма9

		11		0.36		0.36

		12		0.41		0.41

		13		0.3		0.3

		14		0.55		0.55

		15		0.53		0.53

		16		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

1.9

2.25

2.47

3.31

3.84

4.09



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист7

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист11

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1291027899.xls
Диаграмма14

		11		3.8		3.8

		12		3.5		3.5

		13		4		4

		14		3.9		3.9

		15		3.8		3.8

		16		5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х

34.8

30.4

29.9

28.2

24.7

23.8



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max



Лист2

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg



Лист3

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE



Лист4

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2



Лист5

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х



Лист6

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х



Лист7

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2



Лист9

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2



Лист10

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х



Лист11

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





				0.41		0.41

				0.62		0.62

				0.47		0.47

				0.39		0.39

				0.33		0.33

				0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2



				15.9		15.9

				20.5		20.5

				13		13

				12		12

				12.3		12.3

				12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





				4.6		4.6

				3.6		3.6

				4.6		4.6

				5.6		5.6

				5.2		5.2

				7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2



				0.16		0.16

				0.25		0.25

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



				5		5

				5.5		5.5

				7		7

				9		9

				6.4		6.4

				4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х



				2.9		2.9

				4.4		4.4

				6.4		6.4

				8.8		8.8

				7.6		7.6

				4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х



				1.1		1.1

				1.8		1.8

				2.4		2.4

				3		3

				2.2		2.2

				0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



				2.7		2.7

				5.2		5.2

				4.6		4.6

				5.5		5.5

				5.1		5.1

				2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х



				0.3		0.3

				0.3		0.3

				0.4		0.4

				0.7		0.7

				0.8		0.8

				0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х



				1.7		1.7

				2.1		2.1

				3.4		3.4

				4.7		4.7

				4.8		4.8

				2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х



				0.16		0.16

				0.2		0.2

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х




_1291028138.xls
Диаграмма15

		11		8.8		8.8

		12		5.8		5.8

		13		7		7

		14		6.4		6.4

		15		5.7		5.7

		16		4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х

53.9

59.1

54.4

57.9

61.4

60.1



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист7

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист11

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1291027845.xls
Диаграмма13

		11		11.9		11.9

		12		11.4		11.4

		13		10.8		10.8

		14		20.8		20.8

		15		18.2		18.2

		16		23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х

65.5

67.6

73.1

93.3

94.6

97.8



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max



Лист2

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg



Лист3

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE



Лист4

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2



Лист5

				8.8		8.8

				5.8		5.8

				7		7

				6.4		6.4

				5.7		5.7

				4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х



Лист6

				11.9		11.9

				11.4		11.4

				10.8		10.8

				20.8		20.8

				18.2		18.2

				23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х



Лист7

				0.38		0.38

				0.45		0.45

				0.5		0.5

				0.64		0.64

				0.72		0.72

				1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2



Лист9

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2



Лист10

				3.8		3.8

				3.5		3.5

				4		4

				3.9		3.9

				3.8		3.8

				5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х



Лист11

				0.33		0.33

				0.2		0.2

				0.19		0.19

				0.34		0.34

				0.24		0.24

				0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





				0.41		0.41

				0.62		0.62

				0.47		0.47

				0.39		0.39

				0.33		0.33

				0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2



				15.9		15.9

				20.5		20.5

				13		13

				12		12

				12.3		12.3

				12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





				4.6		4.6

				3.6		3.6

				4.6		4.6

				5.6		5.6

				5.2		5.2

				7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2



				0.16		0.16

				0.25		0.25

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



				5		5

				5.5		5.5

				7		7

				9		9

				6.4		6.4

				4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х



				2.9		2.9

				4.4		4.4

				6.4		6.4

				8.8		8.8

				7.6		7.6

				4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х



				1.1		1.1

				1.8		1.8

				2.4		2.4

				3		3

				2.2		2.2

				0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



				2.7		2.7

				5.2		5.2

				4.6		4.6

				5.5		5.5

				5.1		5.1

				2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х



				0.3		0.3

				0.3		0.3

				0.4		0.4

				0.7		0.7

				0.8		0.8

				0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х



				1.7		1.7

				2.1		2.1

				3.4		3.4

				4.7		4.7

				4.8		4.8

				2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





				0.36		0.36

				0.41		0.41

				0.3		0.3

				0.55		0.55

				0.53		0.53

				0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х



				0.16		0.16

				0.2		0.2

				0.32		0.32

				0.27		0.27

				0.48		0.48

				0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х




_1290000449.xls
Диаграмма12

		t4х50м  110,2 с		t4х50м  110,2 с

		Vср.  1,815 м/с		Vср.  1,815 м/с

		VО2  5,009 л/мин		VО2  5,009 л/мин

		О2-приход  9,2 л		О2-приход  9,2 л

		% от VO2max  92,8%		% от VO2max  92,8%

		VСО2  5,890 л/мин		VСО2  5,890 л/мин

		ЕхсСО2  2,133 л/мин		ЕхсСО2  2,133 л/мин

		еЕхсСО2  3,92 л		еЕхсСО2  3,92 л

		VCO2/ЕхсСО2  2,75 у.е.		VCO2/ЕхсСО2  2,75 у.е.

		рН крови  7,083 у.е.		рН крови  7,083 у.е.

		alO2d  5,20 л		alO2d  5,20 л



максимальные значения

средние значения

100

95.8

100

96

100

82.9

100

86.3

100

98

100

81

100

77.6

100

80.9

100

95.3

100

98.7

100

86.9



Лист1

				максимальные значения		средние значения

		Длина тела  186,5 см		100		97.2

		Масса тела  80 кг		100		87.6

				100		85.9

				100		92.2

		VЕ  149,4 л/мин		100		79.7

		Ан.п. 91,2%		100		87.5

		Vан.п. 1,501 м/с		100		94.4

		Vкр. 1,566 м/с		100		96.8

		ЧССан.п. 174 уд/мин		100		93.1

		ЧССкр. 192 уд/мин		100		93.8

		ЧССmax  204 уд/мин		100		94.1





Лист1

		



максимальные значения

средние значения



Лист2

				максимальные значения		средние значения

		t4х50м  110,2 с		100		95.8

		Vср.  1,815 м/с		100		96

				100		82.9

				100		86.3

		% от VO2max  92,8%		100		98

				100		81

				100		77.6

				100		80.9

				100		95.3

		рН крови  7,083 у.е.		100		98.7

				100		86.9





Лист2

		



максимальные значения

средние значения



Лист3

				максимальные значения		средние значения

		t800м  515,1 с		100		92.3

		Vcр. 1,553 м/с		100		92.9

				100		80.7

				100		86.9

				100		97.6

				100		79.9

				100		78

		еЕхсСО2  11,83 л		100		84

				100		97.1





Лист3

		



максимальные значения

средние значения




_1291026224.xls
Диаграмма3

		11		0.38		0.38

		12		0.45		0.45

		13		0.5		0.5

		14		0.64		0.64

		15		0.72		0.72

		16		1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х

3.23

3.73

3.77

4.02

4.61

4.9



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



VE

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист7

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист11

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1291026990.xls
Диаграмма8

		11		0.33		0.33

		12		0.2		0.2

		13		0.19		0.19

		14		0.34		0.34

		15		0.24		0.24

		16		0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х

0.37

0.39

0.41

0.7

0.73

0.92



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2max/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



Возраст

лет

VO2max/kg

мл/мин · кг

Х

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



VЕ

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист7

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



%О2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист8

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0		0.33

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4		0.2

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4		0.19

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52		0.24

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5		0.34

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35		0.42





Лист8

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



VE/VO2

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



Лист11

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



ЕхсСО2

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1290000539.xls
Диаграмма13

		t800м  515,1 с		t800м  515,1 с

		Vcр. 1,553 м/с		Vcр. 1,553 м/с

		VО2  4,438 л/мин		VО2  4,438 л/мин

		О2-приход  38,1 л		О2-приход  38,1 л

		% от VО2max  80,4%		% от VО2max  80,4%

		VСО2  4,707 л/мин		VСО2  4,707 л/мин

		ЕхсСО2  1,378 л/мин		ЕхсСО2  1,378 л/мин

		еЕхсСО2  11,83 л		еЕхсСО2  11,83 л

		VCО2/ЕхсСО2  3,40 у.е.		VCО2/ЕхсСО2  3,40 у.е.



максимальные значения

средние значения

100

92.3

100

92.9

100

80.7

100

86.9

100

97.6
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Лист1

				максимальные значения		средние значения

		Длина тела  186,5 см		100		97.2

		Масса тела  80 кг		100		87.6

				100		85.9

				100		92.2

		VЕ  149,4 л/мин		100		79.7

		Ан.п. 91,2%		100		87.5

		Vан.п. 1,501 м/с		100		94.4

		Vкр. 1,566 м/с		100		96.8

		ЧССан.п. 174 уд/мин		100		93.1

		ЧССкр. 192 уд/мин		100		93.8

		ЧССmax  204 уд/мин		100		94.1





Лист1

		



максимальные значения

средние значения



Лист2

				максимальные значения		средние значения

		t4х50м  110,2 с		100		95.8

		Vср.  1,815 м/с		100		96

				100		82.9

				100		86.3

		% от VO2max  92,8%		100		98

				100		81

				100		77.6

				100		80.9

				100		95.3

		рН крови  7,083 у.е.		100		98.7

				100		86.9





Лист2

		



максимальные значения

средние значения



Лист3

				максимальные значения		средние значения

		t800м  515,1 с		100		92.3

		Vcр. 1,553 м/с		100		92.9

				100		80.7

				100		86.9

				100		97.6

				100		79.9

				100		78

		еЕхсСО2  11,83 л		100		84

				100		97.1
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максимальные значения

средние значения




_1289999037.xls
Диаграмма1

		Длина тела  186,5 см		Длина тела  186,5 см

		Масса тела  80 кг		Масса тела  80 кг

		VO2max  5,307 л/мин		VO2max  5,307 л/мин

		VO2max/кг  70,5 мл/мин кг		VO2max/кг  70,5 мл/мин кг

		VЕ  149,4 л/мин		VЕ  149,4 л/мин

		Ан.п. 91,2%		Ан.п. 91,2%

		Vан.п. 1,501 м/с		Vан.п. 1,501 м/с

		Vкр. 1,566 м/с		Vкр. 1,566 м/с

		ЧССан.п. 174 уд/мин		ЧССан.п. 174 уд/мин

		ЧССкр. 192 уд/мин		ЧССкр. 192 уд/мин

		ЧССmax  204 уд/мин		ЧССmax  204 уд/мин



максимальные значения

средние значения
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Лист1

				максимальные значения		средние значения

		Длина тела  186,5 см		100		97.2

		Масса тела  80 кг		100		87.6

				100		85.9

				100		92.2

		VЕ  149,4 л/мин		100		79.7

		Ан.п. 91,2%		100		87.5

		Vан.п. 1,501 м/с		100		94.4

		Vкр. 1,566 м/с		100		96.8

		ЧССан.п. 174 уд/мин		100		93.1

		ЧССкр. 192 уд/мин		100		93.8

		ЧССmax  204 уд/мин		100		94.1





Лист1

		



максимальные значения

средние значения



Лист2

				максимальные значения		средние значения

		t4х50м  110,2 с		100		95.8

		Vср.  1,815 м/с		100		96

				100		82.9

				100		86.3

		% от VO2max  92,8%		100		98

				100		81

				100		77.6

				100		80.9

				100		95.3

		рН крови  7,083 у.е.		100		98.7

				100		86.9





Лист2

		



максимальные значения

средние значения



Лист3

				максимальные значения		средние значения

		t800м  515,1 с		100		92.3

		Vcр. 1,553 м/с		100		92.9

				100		80.7

				100		86.9

				100		97.6

				100		79.9

				100		78

		еЕхсСО2  11,83 л		100		84

				100		97.1
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максимальные значения

средние значения




_1055397128.xls
Диаграмма8

		3.6		3.6		3.6		3.6

		3.8		3.8		3.8		3.8

		3.9		3.9		3.9		3.9

		4.8		4.8		4.8		4.8

		4.9		4.9		4.9		4.9

		5.5		5.5		5.5		5.5

		5.7		5.7		5.7		5.7

		6		6		6		6

		6.2		6.2		6.2		6.2

		6.6		6.6		6.6		6.6
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8





Лист1

		



VO2 max

л/мин

VCO2/ExcCO2

50м

100м

200м

400м



Лист2

		



VCO2/ЕхсСО2

л/мин

ЕхсСО2 max

50м

100м

200м

400м



Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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Лист7

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2

		4.6		3.6		4		4.5		5.2				1.35		10		4.5		3.6		4

		4.8		10		4.5		3.6		4				1.55		5.9		4		4.6		3.8

		4.9		8.4		5.5		3.5		5				1.7		5		3		3.5		4.2

		5		5.4		5.6		4.6		4				1.8		8.4		5.5		3.5		5

		5.8		9.6		4.5		3		3.8				2		5.4		5.6		4.6		4

		5.9		5		3		3.5		4.2				2.1		9.6		4.5		3		3.8

		6.2		4.1		4.5		3.7		5				2.15		4.1		4.5		3.7		5

		6.3		5		4		4.3		5.2				2.2		5		4		4.3		5.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		6.5		5		5.2		9.8				0.75		6.5		5		5.2		9.8

		4.3		4.8		4.2		5.1		6				1.2		3.6		3.9		5.2		7

		4.6		3.6		3.9		5.2		7				1.35		4.6		4.1		5.7		5.2

		4.8		4.6		4.1		5.7		5.2				1.55		3.8		4.2		5		5.4

		4.9		3.8		4.2		5		5.4				1.7		4		3.2		4.6		3

		5		3.6		3.3		4		4.6				1.8		4.8		4.2		5.1		6

		5.8		3.8		3.1		4.2		3.5				2		3.6		3.3		4		4.6

		5.9		4		3.2		4.6		3				2.1		3.8		3.1		4.2		3.5

		6.2		3.9		3.1		4.6		4.3				2.15		3.9		3.1		4.6		4.3

		6.3		3.8		3		4.4		4.1				2.2		3.8		3		4.4		4.1
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7

		6.3		3.4		3		2.7		4.5				2.2		3.4		3		2.7		4.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		6.1		9.6		8.4		7				0.45		8.1		6.2		4		5

		3.2		4.2		4.8		6.4		11				0.7		4.2		4.8		6.4		11

		3.3		6.4		7.3		5.4		10				0.85		11.4		8.3		9		9.5

		3.7		11.4		8.3		9		9.5				1		7.9		6.7		4.8		4

		3.8		8.1		6.2		4		5				1.2		11.8		3.2		9		5.6

		4.2		7.9		6.7		4.8		4				1.35		6.1		9.6		8.4		7

		4.4		11.8		3.2		9		5.6				1.5		6.6		5.6		8.4		7

		4.5		6.6		5.6		8.4		7				1.6		6.4		7.3		5.4		10

		4.8		3.6		7		4.3		5.7				1.8		3.6		7		4.3		5.7

		5.1		7		5.3		6		8				2.05		7		5.3		6		8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		8.6		7		9.4		4.4				0.45		11		6.7		7.4		6

		3.2		7.7		5.8		6.5		5.4				0.7		8.6		7		9.4		4.4

		3.3		5.6		8.6		7.2		4.8				0.85		6.1		5.8		6.8		9.8

		3.7		6.1		5.8		6.8		9.8				1		3.4		9.4		6.6		8.5

		3.8		11		6.7		7.4		6				1.2		7.2		4.4		6.5		7.5

		4.2		3.4		9.4		6.6		8.5				1.35		5.6		8.6		7.2		4.8

		4.4		7.2		4.4		6.5		7.5				1.5		7.7		5.8		6.5		5.4

		4.5		4.6		3.7		3.2		6				1.6		8.8		7.7		6		4.8

		4.8		8.8		7.7		6		4.8				1.8		4.6		3.7		3.2		6

		5.1		3.2		6		3.8		4.8				2.05		3.2		6		3.8		4.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		9		6		5.5		8				0.45		7.9		6.5		5		5.9

		3.2		6.2		4.7		5.4		5				0.7		9		6		5.5		8

		3.3		6.7		5.7		4.2		6				0.85		11		6		4.4		7

		3.7		11		6		4.4		7				1		10.5		6.5		5		5.8

		3.8		7.9		6.5		5		5.9				1.2		8.4		5.8		4.8		5.6

		4.2		10.5		6.5		5		5.8				1.35		6.7		5.7		4.2		6

		4.4		8.4		5.8		4.8		5.6				1.5		6.5		5		4.5		5.5

		4.5		6.5		5		4.5		5.5				1.6		4.2		4.8		4.4		5.3

		4.8		4.2		4.8		4.4		5.3				1.8		6.2		4.7		5.4		5

		5.1		4		3		3.8		4.7				2.05		4		3		3.8		4.7
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Лист1

		

				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		168		162		168				3.93		3.54		3.96		0.55		0.68		0.57

		100		174		168		174				4		4		4.37		1.02		1.06		1.3

		200		174		174		180				3.73		4.25		4.28		0.37		0.97		0.89

		400		174		174		180				3.43		4.46		4.67		0.79		0.4		0.88
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		174				3.16		3.07		3.19		0.44		0.83		0.5

		100		168		168		180				2.83		2.72		3.65		0.49		0.59		1.08

		200		168		174		174				2.87		3.32		3.51		0.35		0.66		0.87

		400		168		168		174				3.08		3.14		3.22		0.61		0.38		0.67





Лист3

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0



ЧСС уд/мин

Дистанция

м

К

Н

Р

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0



VO2 л/мин

ЕхсСО2 л/мин

Дистанция

м

К

Н

Р

К

Н

Р

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		

				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		168				3.89		3.42		3.96		0.45		0.72		0.65

		100		168		180		180				4.1		4.22		4.05		0.76		1.19		1.19

		200		174		180		186				3.76		4.01		4.47		0.87		0.69		1.44

		400		180		174		186				4.3		3.09		4.51		0.72		0.67		0.82
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		156		150		162				2.69		2.13		2.98		0.23		0.18		0.51

		100		162		156		174				2.52		2.44		2.65		0.28		0.36		0.6

		200		156		168		180				2.65		2.95		3.8		0.13		0.65		0.99

		400		162		162		174				2.39		2.39		3.15		0.23		0.15		0.62
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Лист1

		

				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		168		162		168				3.93		3.54		3.96		0.55		0.68		0.57

		100		174		168		174				4		4		4.37		1.02		1.06		1.3

		200		174		174		180				3.73		4.25		4.28		0.37		0.97		0.89

		400		174		174		180				3.43		4.46		4.67		0.79		0.4		0.88
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		174				3.16		3.07		3.19		0.44		0.83		0.5

		100		168		168		180				2.83		2.72		3.65		0.49		0.59		1.08

		200		168		174		174				2.87		3.32		3.51		0.35		0.66		0.87

		400		168		168		174				3.08		3.14		3.22		0.61		0.38		0.67
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		168				3.89		3.42		3.96		0.45		0.72		0.65

		100		168		180		180				4.1		4.22		4.05		0.76		1.19		1.19

		200		174		180		186				3.76		4.01		4.47		0.87		0.69		1.44

		400		180		174		186				4.3		3.09		4.51		0.72		0.67		0.82
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		156		150		162				2.69		2.13		2.98		0.23		0.18		0.51

		100		162		156		174				2.52		2.44		2.65		0.28		0.36		0.6

		200		156		168		180				2.65		2.95		3.8		0.13		0.65		0.99

		400		162		162		174				2.39		2.39		3.15		0.23		0.15		0.62
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Основная таблица

						Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Масса тела		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват груд. клетки		Ж Е Л		Б Б З		Активная масса		Мышечная масса		Длина тела

		11 лет		Акселератки		83		89		86		64		89		82		83		65		19		61		58		88

				Нормотипы		81		85		81		57		82		83		81		53		8		55		52		83

				Ретардантки		81		84		83		60		85		78		77		58		0		60		59		85

						Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Масса тела		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват груд. клетки		Ж Е Л		Б Б З		Активная масса		Мышечная масса		Длина тела

		12 лет		Акселератки		91		96		96		81		97		88		90		86		45		77		77		96

				Нормотипы		89		92		94		71		96		92		89		74		26		70		68		93

				Ретардантки		85		91		86		63		88		84		83		63		3		66		64		90

						Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Масса тела		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват груд. клетки		Ж Е Л		Б Б З		Активная масса		Мышечная масса		Длина тела

		13 лет		Акселератки		97		98		97		92		98		93		95		95		83		91		92		98

				Нормотипы		97		97		97		81		96		94		91		78		48		84		79		97

				Ретардантки		90		94		90		79		95		89		92		71		21		82		81		93

						Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Масса тела		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват груд. клетки		Ж Е Л		Б Б З		Активная масса		Мышечная масса		Длина тела

		14 лет		Акселератки		97		99		99		99		99		94		98		97		100		100		97		99

				Нормотипы		98		98		98		89		99		95		97		87		81		89		91		98

				Ретардантки		96		97		95		90		99		91		97		95		49		93		94		97

						Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Масса тела		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват груд. клетки		Ж Е Л		Б Б З		Активная масса		Мышечная масса		Длина тела

		15 лет		Акселератки		100		100		100		100		100		100		100		100		100		100		100		100

				Нормотипы		99		99		100		90		99		99		98		90		84		94		91		99

				Ретардантки		98		99		96		98		100		96		100		95		52		98		95		99

						Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Масса тела		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват груд. клетки		Ж Е Л		Б Б З		Активная масса		Мышечная масса		Длина тела

		16 лет		Нормотипы		100		100		100		100		100		100		100		100		98		100		100		100

				Ретардантки		100		100		100		100		100		100		100		100		75		100		100		100
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Акселератки

Нормотипы

Ретардантки

13 ЛЕТ



16 лет

						Длина руки		Длина ноги		Масса тела		ЕхсСО2		Vo2max		Ж Е Л		Б Б З		Длина тела		Ve		Мышечная масса

		11 лет		Акселераты		83		88		58		25		53		52		23		84		62		52

				Нормотипы		76		83		56		32		48		50		12		81		71		45

				Ретарданты		78		81		53		25		47		57		0		83		68		48
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В общем

						Длина руки		Длина ноги		Масса тела		ЕхсСО2		Vo2max		Ж Е Л		Б Б З		Длина тела		Ve		Мышечная масса

		12 лет		Акселераты		86		93		64		32		57		66		42		89		63		57

				Нормотипы		81		86		59		30		56		53		26		84		70		49

				Ретарданты		83		86		56		31		56		64		5		86		71		55
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						Длина руки		Длина ноги		Масса тела		ЕхсСО2		Vo2max		Ж Е Л		Б Б З		Длина тела		Ve		Мышечная масса

		13 лет		Акселераты		87		95		76		58		67		77		60		91		77		69

				Нормотипы		84		89		70		36		55		63		40		87		68		56

				Ретарданты		85		88		69		49		70		73		12		90		82		65
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						Длина руки		Длина ноги		Масса тела		ЕхсСО2		Vo2max		Ж Е Л		Б Б З		Длина тела		Ve		Мышечная масса

		14 лет		Акселераты		100		99		92		76		92		100		100		99		100		98

				Нормотипы		89		96		88		53		80		75		70		93		95		74

				Ретарданты		97		97		82		86		75		83		21		96		81		79



&A

Страница &P



		Длина руки		Длина руки		Длина руки

		Длина ноги		Длина ноги		Длина ноги

		Масса тела		Масса тела		Масса тела
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		Vo2max		Vo2max		Vo2max
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						Длина руки		Длина ноги		Масса тела		ЕхсСО2		Vo2max		Ж Е Л		Б Б З		Длина тела		Ve		Мышечная масса

		15 лет		Акселераты		100		100		100		100		100		100		100		100		81		100

				Нормотипы		96		97		100		53		93		82		80		96		100		86

				Ретарданты		99		99		91		89		99		97		50		99		100		89
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						Длина руки		Длина ноги		Масса тела		ЕхсСО2		Vo2max		Ж Е Л		Б Б З		Длина тела		Ve		Мышечная масса

		16 лет		Нормотипы		100		100		100		100		100		100		100		100		99		100

				Ретарданты		100		100		100		100		100		100		64		100		95		100
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Диаграмма3
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				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02
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				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35





Лист5

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист7

						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





Лист7

		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



Лист8

		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист11

						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





Лист11

		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

лет

балл

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

лет

Мышечная масса

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1272293893.xls
Диаграмма5

		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35





Лист5

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист7

						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





Лист7

		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



Лист8

		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист11

						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





Лист11

		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1272294053.xls
Диаграмма7

		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.2		2.2

		16		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35





Лист5

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист7

						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





Лист7

		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



Лист8

		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист11

						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





Лист11

		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

балл

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1272293634.xls
Диаграмма4

		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35





Лист5

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист7

						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





Лист7

		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



Лист8

		0		15.9		15.9

		0		20.5		20.5

		0		13		13

		0		12		12

		0		12.3		12.3

		0		12.1		12.1



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



Лист9

		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист11

						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





Лист11

		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6

		0		5.2		5.2

		0		7.1		7.1



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.25		0.25

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.62		0.62

		0		0.41		0.41

		0		0.56		0.56



л/мин

лет

Х

Возраст

VO2

0

0

0

0

0

0



		0		15.5		15.5

		0		19.7		19.7

		0		22.6		22.6

		0		17.2		17.2

		0		13.9		13.9

		0		12.3		12.3



лет

Х

Возраст

% от VO2 max

0

0

0

0

0

0



		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9



л/мин

лет

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6

		0		4.8		4.8

		0		6.5		6.5



лет

Х

Возраст

VE/VO2

0

0

0

0

0

0



		0		0.14		0.14

		0		0.15		0.15

		0		0.22		0.22

		0		0.2		0.2

		0		0.36		0.36

		0		0.57		0.57



л/мин

лет

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

0

0

0

0

0

0



		

				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

1.1

3

4.4

8.2

9.8

11.5



		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



Длина тела

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

Возраст

лет

балл

Х

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6



л

лет

Х

Возраст

ЖЕЛ

2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9



кг

лет

Х

Возраст

Мышечная масса

16.5

18.5

21.4

28.1

32

35.8



		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5

		0		5.1		5.1

		0		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3

		0		0.4		0.4

		0		0.7		0.7

		0		0.8		0.8

		0		0.6		0.6



ЖЕЛ

л

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		1.7		1.7

		0		2.1		2.1

		0		3.4		3.4

		0		4.7		4.7

		0		4.8		4.8

		0		2.9		2.9



кг

Возраст

Мышечная масса

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		

				VO2max						ExcCO2						ExcCO2						ExcCO2max

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.9		0.36				0.37		0.33				0.28		0.16				0.28		0.16

		12		2.25		0.41				0.39		0.2				0.3		0.25				0.39		0.2

		13		2.47		0.3				0.41		0.19				0.6		0.32				0.6		0.32

		14		3.31		0.55				0.7		0.24				0.81		0.27				0.81		0.27

		15		3.84		0.53				0.73		0.34				1.04		0.48				1.04		0.48

		16		4.09		0.67				0.92		0.42				1.45		0.61				1.45		0.61





		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х

0

0

0

0

0

0



		0		0.16		0.16

		0		0.2		0.2

		0		0.32		0.32

		0		0.27		0.27

		0		0.48		0.48

		0		0.61		0.61



ЕхсСО2max

Возраст

л/мин

лет

Х

0

0

0

0

0

0




_1198376850.xls
Основная таблица

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		11 лет		Акселератки		47		62		55		40		18		24		75		19

				Нормотипы		35		50		41		26		8		11		71		8

				Ретардантки		39		54		38		30		12		17		72		0

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		12 лет		Акселератки		61		71		62		56		42		49		86		45

				Нормотипы		66		77		54		51		20		24		86		26

				Ретардантки		53		61		56		48		40		46		86		3

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		13 лет		Акселератки		88		92		90		78		48		49		96		83

				Нормотипы		79		89		84		72		56		62		90		48

				Ретарданты		62		67		63		57		46		50		93		21

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		14 лет		Акселераты		92		95		97		87		70		72		97		100

				Нормотипы		88		93		93		79		61		65		93		81

				Ретардантки		89		96		78		76		54		59		93		49

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		15 лет		Акселератки		100		100		100		100		100		100		100		100

				Нормотипы		86		92		95		88		92		98		95		84

				Ретардантки		96		99		83		89		75		78		97		52

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		16 лет		Нормотипы		100		100		100		100		100		100		100		100

				Ретардантки		100		100		100		100		100		100		100		75
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12 ЛЕТ
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13 ЛЕТ
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14 ЛЕТ
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15 ЛЕТ
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16 ЛЕТ




_1272282273.xls
Диаграмма5

		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



Обхват грудной клетки

см

Возраст

лет

Х

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



Лист1

		

				VO2max						VO2max/kg						VE						%O2

		Возраст		Х						Х						Х						X

		11		1.9		0.36		0		53.9		8.8				65.5		11.9		0		3.23		0.38

		12		2.25		0.41		16		59.1		5.8				67.6		11.4		7		3.73		0.45

		13		2.47		0.3		10		54.4		7				73.1		10.8		17		3.77		0.5

		14		3.31		0.55		39		57.9		6.4				93.3		20.8		62		4.02		0.64

		15		3.84		0.53		24		61.4		5.7				94.6		18.2		4		4.61		0.72

		16		4.09		0.67		11		60.1		4.6				97.8		23.5		10		4.9		1.02





Лист1

		0		0.36		0.36

		0		0.41		0.41

		0		0.3		0.3

		0		0.55		0.55

		0		0.53		0.53

		0		0.67		0.67



лет

л/мин

X

Возраст

VO2max

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		8.8		8.8

		0		5.8		5.8

		0		7		7

		0		6.4		6.4

		0		5.7		5.7

		0		4.6		4.6



мл/мин · кг

лет

Х

Возраст

VO2/kg

0

0

0

0

0

0



Лист3

		0		11.9		11.9

		0		11.4		11.4

		0		10.8		10.8

		0		20.8		20.8

		0		18.2		18.2

		0		23.5		23.5



лет

л/мин

Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0.38		0.38

		0		0.45		0.45

		0		0.5		0.5

		0		0.64		0.64

		0		0.72		0.72

		0		1.02		1.02



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



Лист5

		

				VE/VO2						ExcCO2								ExcCO2

		Возраст		X						X								X

		11		34.8		3.8				0.37		0.33						0.37		0

		12		30.4		3.5				0.39		0.2						0.39		4

		13		29.9		4				0.41		0.19						0.41		4

		14		28.2		3.9				0.73		0.34						0.7		52

		15		24.7		3.8				0.7		0.24						0.73		5

		16		23.8		5.6				0.92		0.42						0.92		35





Лист5

		0		3.8		3.8

		0		3.5		3.5

		0		4		4

		0		3.9		3.9

		0		3.8		3.8

		0		5.6		5.6
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0
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		0		0.33		0.33

		0		0.2		0.2

		0		0.19		0.19

		0		0.34		0.34

		0		0.24		0.24

		0		0.42		0.42



лет

л/мин

Х

Возраст

ЕхсСО2

0

0

0

0

0

0



Лист7

						4х50м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.65		0.41				85.6		15.9				56.9		14.2				3.23		0.43

		12		1.87		0.62				79.9		20.5				59.7		20.4				3.53		0.4

		13		2.26		0.47				91.3		13				74.4		14.9				3.38		0.41

		14		2.97		0.39				87.6		12				100.6		19				3.34		0.49

		15		3.21		0.33				81.3		12.3				101.5		21.4				3.65		0.66

		16		3.47		0.63				84.6		12.1				109.6		19.7				3.75		0.97





Лист7

		0		0.41		0.41

		0		0.62		0.62

		0		0.47		0.47

		0		0.39		0.39

		0		0.33		0.33

		0		0.63		0.63
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		0		20.5		20.5

		0		13		13
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		0		12.1		12.1
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% от VO2 max
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0

0
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Лист9

		0		14.2		14.2

		0		20.4		20.4

		0		14.9		14.9

		0		19		19

		0		21.4		21.4

		0		19.7		19.7
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Х

Возраст

VE

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		0.43		0.43

		0		0.4		0.4

		0		0.41		0.41

		0		0.49		0.49

		0		0.66		0.66

		0		0.97		0.97



лет

Х

Возраст

%О2

0

0

0

0

0

0



						4x50м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		35		4.6		0.28		0.16		0

		12		31.9		3.6		0.3		0.25		2

		13		33.3		4.6		0.6		0.32		25

		14		34		5.6		0.81		0.27		18

		15		31.8		5.2		1.04		0.48		20

		16		31.3		7.1		1.45		0.61		35





		0		4.6		4.6

		0		3.6		3.6

		0		4.6		4.6

		0		5.6		5.6
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		0		7.1		7.1
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		0		0.27		0.27
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0

0

0

0

0

0



						800м

				VO2						% от VO2 max						VE						%O2

		Возраст		Х						X						X						X

		11		1.4		0.33				73.5		15.5				47.7		11.8				3.29		0.51

		12		1.69		0.51				70.9		19.7				48.9		14.2				3.77		0.64

		13		1.85		0.64				74.9		22.6				62.8		17.4				3.23		0.65

		14		2.78		0.62				81.6		17.2				79.9		13.7				3.9		0.79

		15		3.34		0.41				84.7		13.9				94		17				3.97		0.7

		16		3.4		0.56				81		12.3				97.8		22.9				4.11		0.98





		0		0.33		0.33

		0		0.51		0.51
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0
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		0		11.8		11.8

		0		14.2		14.2

		0		17.4		17.4

		0		13.7		13.7

		0		17		17

		0		22.9		22.9
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Возраст
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0

0

0
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0

0



		0		0.51		0.51

		0		0.64		0.64

		0		0.65		0.65

		0		0.79		0.79

		0		0.7		0.7

		0		0.98		0.98
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%О2

0

0

0

0

0

0



						800м

				VE/VO2				ExcCO2

		Возраст		X				X

		11		34.2		4.3		0.17		0.14

		12		30.3		5		0.18		0.15

		13		35.7		7.7		0.35		0.22

		14		29.6		5.6		0.53		0.2

		15		28.7		4.8		0.69		0.36

		16		28.6		6.5		0.91		0.57





		0		4.3		4.3

		0		5		5

		0		7.7		7.7

		0		5.6		5.6
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0

0
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				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.5

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		1.5





		0		5		5

		0		5.5		5.5

		0		7		7

		0		9		9

		0		6.4		6.4

		0		4.7		4.7



см

лет

Х

Возраст

Длина тела

0

0
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0



		0		2.9		2.9

		0		4.4		4.4

		0		6.4		6.4

		0		8.8		8.8

		0		7.6		7.6

		0		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

0

0

0

0

0

0



		0		1.1		1.1

		0		1.8		1.8

		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.5		2.5

		0		1.5		1.5



балл

лет

Х

Возраст

ББЗ

0

0

0

0

0

0



		

				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		0		2.7		2.7

		0		5.2		5.2

		0		4.6		4.6

		0		5.5		5.5
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см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

0

0

0

0

0

0



		0		0.3		0.3

		0		0.3		0.3
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				Длина тела						Масса тела						ББЗ

		Возраст		Х						Х						Х

		11		146.4		5				35.2		2.9				1.1		1.1

		12		153.8		5.5				38.1		4.4				3		1.8

		13		158.3		7				45.4		6.4				4.4		2.4

		14		170.9		9				57.2		8.8				8.2		3

		15		174.4		6.4				62.5		7.6				9.8		2.2

		16		179.3		4.7				68		4.8				11.5		0.5





		11		5		5

		12		5.5		5.5

		13		7		7

		14		9		9

		15		6.4		6.4

		16		4.7		4.7



см

лет
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Возраст

Длина тела

146.4

153.8

158.3

170.9

174.4

179.3



		11		2.9		2.9

		12		4.4		4.4

		13		6.4		6.4

		14		8.8		8.8

		15		7.6		7.6

		16		4.8		4.8



кг

лет

Х

Возраст

Масса тела

35.2

38.1

45.4

57.2

62.5

68



		11		1.1		1.1

		12		1.8		1.8

		13		2.4		2.4

		14		3		3

		15		2.5		2.5

		16		1.5		1.5
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		0		2.4		2.4

		0		3		3

		0		2.2		2.2

		0		0.5		0.5



ББЗ

балл

Возраст

лет

Х

0

0

0

0
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				Обх. гр. кл.						ЖЕЛ						Мыш. масса

		Возраст		Х						Х						Х

		11		70.4		2.7				2.5		0.3				16.5		1.7

		12		73.3		5.2				2.9		0.3				18.5		2.1

		13		78.9		4.6				3.3		0.4				21.4		3.4

		14		86.9		5.5				4.1		0.7				28.1		4.7

		15		91.1		5.1				4.4		0.8				32		4.8

		16		95.4		2.9				5		0.6				35.8		2.9





		11		2.7		2.7

		12		5.2		5.2

		13		4.6		4.6

		14		5.5		5.5

		15		5.1		5.1

		16		2.9		2.9



см

лет

Х

Возраст

Обхват грудной клетки

70.4

73.3

78.9

86.9

91.1

95.4



		11		0.3		0.3

		12		0.3		0.3

		13		0.4		0.4

		14		0.7		0.7

		15		0.8		0.8

		16		0.6		0.6
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лет

Х

Возраст
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2.5

2.9

3.3

4.1

4.4

5



		11		1.7		1.7

		12		2.1		2.1

		13		3.4		3.4

		14		4.7		4.7

		15		4.8		4.8

		16		2.9		2.9
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0




_1198377293.xls
Основная таблица

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		11 лет		Акселератки		44		61		48		35		12		16		72		19

				Нормотипы		44		59		56		41		34		46		74		8

				Ретардантки		34		48		40		31		21		30		70		0

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		12 лет		Акселератки		54		66		48		50		39		47		83		45

				Нормотипы		51		56		52		46		30		34		89		26

				Ретардантки		58		68		53		62		78		93		87		3

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		13 лет		Акселератки		71		74		93		66		55		57		95		83

				Нормотипы		80		84		84		77		68		72		94		48

				Ретардантки		62		68		74		52		21		23		91		21

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		14 лет		Акселератки		92		95		98		79		48		50		97		100

				Нормотипы		78		82		95		80		85		88		95		81

				Ретардантки		95		98		88		84		45		46		97		49

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		15 лет		Акселератки		100		100		100		100		100		100		100		100

				Нормотипы		85		87		98		85		88		90		97		84

				Ретардантки		96		98		94		92		80		81		98		52

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		16 лет		Нормотипы		100		100		100		100		100		100		100		98

				Ретардантки		100		100		100		100		100		100		100		75
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Основная таблица

						Vo2max		Ve		ЕхсСО2max		ЕхсСО2		Б Б З

		11 лет		Акселератки		51		60		25		26		19

				Нормотипы		41		54		23		23		8

				Ретардантки		49		53		15		20		0

						Vo2max		Ve		ЕхсСО2max		ЕхсСО2		Б Б З

		12 лет		Акселератки		63		67		44		47		45

				Нормотипы		63		66		41		56		26

				Ретардантки		64		60		42		40		3

						Vo2max		Ve		ЕхсСО2max		ЕхсСО2		Б Б З

		13 лет		Акселератки		87		98		55		51		83

				Нормотипы		80		80		56		69		48

				Ретардантки		72		65		46		59		21

						Vo2max		Ve		ЕхсСО2max		ЕхсСО2		Б Б З

		14 лет		Акселератки		88		94		78		82		100

				Нормотипы		92		95		67		90		81

				Ретардантки		88		85		57		78		49

						Vo2max		Ve		ЕхсСО2max		ЕхсСО2		Б Б З

		15 лет		Акселератки		100		100		100		100		100

				Нормотипы		98		96		92		94		84

				Ретардантки		97		90		75		84		52

						Vo2max		Ve		ЕхсСО2max		ЕхсСО2		Б Б З

		16 лет		Нормотипы		100		100		100		100		98

				Ретардантки		100		100		100		100		75
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Основная таблица

						Vo2max		Ve		ЕхсСО2max		ЕхсСО2		Б Б З

		11 лет		Акселераты		53		62		25		41		23

				Нормотипы		48		71		32		50		12

				Ретарданты		47		68		25		40		0

						Vo2max		Ve		ЕхсСО2max		ЕхсСО2		Б Б З

		12 лет		Акселераты		57		63		32		44		42

				Нормотипы		56		70		30		47		26

				Ретарданты		56		71		31		50		5

						Vo2max		Ve		ЕхсСО2max		ЕхсСО2		Б Б З

		13 лет		Акселераты		67		77		58		66		60

				Нормотипы		55		68		36		41		40

				Ретарданты		70		82		49		57		12

						Vo2max		Ve		ЕхсСО2max		ЕхсСО2		Б Б З

		14 лет		Акселераты		92		100		76		96		100

				Нормотипы		80		95		53		82		70

				Ретарданты		75		81		86		56		21

						Vo2max		Ve		ЕхсСО2max		ЕхсСО2		Б Б З

		15 лет		Акселераты		100		81		100		100		100

				Нормотипы		93		100		53		71		80

				Ретарданты		99		100		89		100		50

						Vo2max		Ve		ЕхсСО2max		ЕхсСО2		Б Б З

		16 лет		Нормотипы		100		99		100		100		100

				Ретарданты		100		95		100		89		64
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Основная таблица

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		11 лет		Акселераты		39		58		46		34		16		24		67		23

				Нормотипы		44		66		52		38		22		33		67		12

				Ретарданты		39		61		51		38		22		31		63		0

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		12 лет		Акселераты		46		56		48		41		27		33		81		42

				Нормотипы		49		65		48		40		13		17		75		26

				Ретарданты		52		67		60		42		35		40		78		5

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		13 лет		Акселераты		53		60		63		48		42		48		87		60

				Нормотипы		48		58		56		46		38		46		82		40

				Ретарданты		64		78		83		64		45		49		81		12

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		14 лет		Акселераты		95		97		74		88		67		69		97		100

				Нормотипы		76		82		81		70		52		56		91		70

				Ретарданты		75		86		85		86		100		100		87		21

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		15 лет		Акселераты		100		100		100		100		100		100		100		100

				Нормотипы		95		99		89		85		57		59		96		80

				Ретарданты		90		96		100		97		93		89		92		50

						Vо2		О2-приход		Ve		Vco2		ЕхсСО2		еЕхсСО2		V		Б Б З

		16 лет		Нормотипы		100		100		100		100		100		100		100		100

				Ретарданты		100		100		98		100		79		70		100		64
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Основная таблица

						Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Масса тела		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват груд. клетки		Ж Е Л		Б Б З		Активная масса		Мышечная масса		Длина тела

		11 лет		Акселераты		83		88		81		58		85		84		76		52		23		54		52		84

				Нормотипы		76		83		80		56		78		79		73		50		12		47		45		81

				Ретарданты		78		81		85		53		85		83		75		57		0		49		48		83

						Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Масса тела		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват груд. клетки		Ж Е Л		Б Б З		Активная масса		Мышечная масса		Длина тела

		12 лет		Акселераты		86		93		85		64		92		89		81		66		42		58		57		89

				Нормотипы		81		86		83		59		82		80		75		53		26		50		49		84

				Ретарданты		83		86		88		56		88		83		78		64		5		55		55		86

						Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Масса тела		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват груд. клетки		Ж Е Л		Б Б З		Активная масса		Мышечная масса		Длина тела

		13 лет		Акселераты		87		95		87		76		95		94		87		77		60		69		69		91

				Нормотипы		84		89		85		70		84		83		82		63		40		58		56		87

				Ретарданты		85		88		92		69		89		89		83		73		12		65		65		90

						Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Масса тела		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват груд. клетки		Ж Е Л		Б Б З		Активная масса		Мышечная масса		Длина тела

		14 лет		Акселераты		100		99		99		92		100		96		99		100		100		98		98		99

				Нормотипы		89		96		90		88		93		91		89		75		70		74		74		93

				Ретарданты		97		97		96		82		94		95		90		83		21		86		79		96

						Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Масса тела		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват груд. клетки		Ж Е Л		Б Б З		Активная масса		Мышечная масса		Длина тела

		15 лет		Акселераты		100		100		100		100		100		100		100		100		100		100		100		100

				Нормотипы		96		97		95		100		93		95		94		82		80		85		86		96

				Ретарданты		99		99		99		91		100		99		96		97		50		89		89		99

						Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Масса тела		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват груд. клетки		Ж Е Л		Б Б З		Активная масса		Мышечная масса		Длина тела

		16 лет		Нормотипы		100		100		100		100		100		100		100		100		100		100		100		100

				Ретарданты		100		100		100		100		100		100		100		100		64		100		100		100
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16 лет

						Длина руки		Длина ноги		Масса тела		ЕхсСО2		Vo2max		Ж Е Л		Б Б З		Длина тела		Ve		Мышечная масса

		11 лет		Акселераты		83		88		58		25		53		52		23		84		62		52

				Нормотипы		76		83		56		32		48		50		12		81		71		45

				Ретарданты		78		81		53		25		47		57		0		83		68		48
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В общем

						Длина руки		Длина ноги		Масса тела		ЕхсСО2		Vo2max		Ж Е Л		Б Б З		Длина тела		Ve		Мышечная масса

		12 лет		Акселераты		86		93		64		32		57		66		42		89		63		57

				Нормотипы		81		86		59		30		56		53		26		84		70		49

				Ретарданты		83		86		56		31		56		64		5		86		71		55
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						Длина руки		Длина ноги		Масса тела		ЕхсСО2		Vo2max		Ж Е Л		Б Б З		Длина тела		Ve		Мышечная масса

		13 лет		Акселераты		87		95		76		58		67		77		60		91		77		69

				Нормотипы		84		89		70		36		55		63		40		87		68		56

				Ретарданты		85		88		69		49		70		73		12		90		82		65
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						Длина руки		Длина ноги		Масса тела		ЕхсСО2		Vo2max		Ж Е Л		Б Б З		Длина тела		Ve		Мышечная масса

		14 лет		Акселераты		100		99		92		76		92		100		100		99		100		98

				Нормотипы		89		96		88		53		80		75		70		93		95		74

				Ретарданты		97		97		82		86		75		83		21		96		81		79
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						Длина руки		Длина ноги		Масса тела		ЕхсСО2		Vo2max		Ж Е Л		Б Б З		Длина тела		Ve		Мышечная масса

		15 лет		Акселераты		100		100		100		100		100		100		100		100		81		100

				Нормотипы		96		97		100		53		93		82		80		96		100		86

				Ретарданты		99		99		91		89		99		97		50		99		100		89
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						Длина руки		Длина ноги		Масса тела		ЕхсСО2		Vo2max		Ж Е Л		Б Б З		Длина тела		Ve		Мышечная масса

		16 лет		Нормотипы		100		100		100		100		100		100		100		100		99		100

				Ретарданты		100		100		100		100		100		100		64		100		95		100
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		Длина тела		Длина тела		Длина тела
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		168		162		168				3.93		3.54		3.96		0.55		0.68		0.57

		100		174		168		174				4		4		4.37		1.02		1.06		1.3

		200		174		174		180				3.73		4.25		4.28		0.37		0.97		0.89

		400		174		174		180				3.43		4.46		4.67		0.79		0.4		0.88
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		174				3.16		3.07		3.19		0.44		0.83		0.5

		100		168		168		180				2.83		2.72		3.65		0.49		0.59		1.08

		200		168		174		174				2.87		3.32		3.51		0.35		0.66		0.87

		400		168		168		174				3.08		3.14		3.22		0.61		0.38		0.67
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		168				3.89		3.42		3.96		0.45		0.72		0.65

		100		168		180		180				4.1		4.22		4.05		0.76		1.19		1.19

		200		174		180		186				3.76		4.01		4.47		0.87		0.69		1.44

		400		180		174		186				4.3		3.09		4.51		0.72		0.67		0.82
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		156		150		162				2.69		2.13		2.98		0.23		0.18		0.51

		100		162		156		174				2.52		2.44		2.65		0.28		0.36		0.6

		200		156		168		180				2.65		2.95		3.8		0.13		0.65		0.99

		400		162		162		174				2.39		2.39		3.15		0.23		0.15		0.62
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Лист1

		

				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		168		162		168				3.93		3.54		3.96		0.55		0.68		0.57

		100		174		168		174				4		4		4.37		1.02		1.06		1.3

		200		174		174		180				3.73		4.25		4.28		0.37		0.97		0.89

		400		174		174		180				3.43		4.46		4.67		0.79		0.4		0.88
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		174				3.16		3.07		3.19		0.44		0.83		0.5

		100		168		168		180				2.83		2.72		3.65		0.49		0.59		1.08

		200		168		174		174				2.87		3.32		3.51		0.35		0.66		0.87

		400		168		168		174				3.08		3.14		3.22		0.61		0.38		0.67
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		168				3.89		3.42		3.96		0.45		0.72		0.65

		100		168		180		180				4.1		4.22		4.05		0.76		1.19		1.19

		200		174		180		186				3.76		4.01		4.47		0.87		0.69		1.44

		400		180		174		186				4.3		3.09		4.51		0.72		0.67		0.82
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		156		150		162				2.69		2.13		2.98		0.23		0.18		0.51

		100		162		156		174				2.52		2.44		2.65		0.28		0.36		0.6

		200		156		168		180				2.65		2.95		3.8		0.13		0.65		0.99

		400		162		162		174				2.39		2.39		3.15		0.23		0.15		0.62





		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0



ЧСС уд/мин

Дистанция

м

К

Н

Р

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0



VO2 л/мин

ЕхсСО2 л/мин

Дистанция

м

К

Н

Р

К

Н

Р

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0




_1198345745.xls
Диаграмма5

		50		50		50

		100		100		100

		200		200		200

		400		400		400



ЧСС уд/мин

Дистанция

м

К

Н

Р

168

168

162

180

180

168

186

180

174

186

174

180



Лист1

		

				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		168		162		168				3.93		3.54		3.96		0.55		0.68		0.57

		100		174		168		174				4		4		4.37		1.02		1.06		1.3

		200		174		174		180				3.73		4.25		4.28		0.37		0.97		0.89

		400		174		174		180				3.43		4.46		4.67		0.79		0.4		0.88
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		174				3.16		3.07		3.19		0.44		0.83		0.5

		100		168		168		180				2.83		2.72		3.65		0.49		0.59		1.08

		200		168		174		174				2.87		3.32		3.51		0.35		0.66		0.87

		400		168		168		174				3.08		3.14		3.22		0.61		0.38		0.67
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		168				3.89		3.42		3.96		0.45		0.72		0.65

		100		168		180		180				4.1		4.22		4.05		0.76		1.19		1.19

		200		174		180		186				3.76		4.01		4.47		0.87		0.69		1.44

		400		180		174		186				4.3		3.09		4.51		0.72		0.67		0.82
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		156		150		162				2.69		2.13		2.98		0.23		0.18		0.51

		100		162		156		174				2.52		2.44		2.65		0.28		0.36		0.6

		200		156		168		180				2.65		2.95		3.8		0.13		0.65		0.99

		400		162		162		174				2.39		2.39		3.15		0.23		0.15		0.62
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Диаграмма2

		11		11		11		6.8		6.8		8.8		8.8		6.2		6.2

		12		12		12		6.5		6.5		5.8		5.8		6.2		6.2

		13		13		13		5.5		5.5		7		7		7.6		7.6

		14		14		14		6.5		6.5		6.4		6.4		11.6		11.6

		15		15		15		7		7		5.7		5.7		8.4		8.4

		16		16		16		7.5		7.5		4.6		4.6		7.7		7.7
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55.3

58.1



Лист1

				Длина тела												Масса тела												Длина тела С				Масса тела С

		Возраст		Х												Х												Х				Х

		11		147.6		5.6		149.6		6		150.5		6.3		39.3		5.5		38.5		5.5		39.3		4		148.5		3.6		37.3		3

		12		153.6		7		153.8		6.4		154.3		6.2		44.7		5.9		41.7		4.2		44.8		4.3		154.5		4.7		42		3

		13		162.3		7.9		159.3		7.1		160.6		6.3		51		6.9		48.6		5.9		49.7		6.1		158.5		6.3		47		5.6

		14		171.4		6.7		165.7		7.9		172.2		7.9		58.4		5.8		54.8		7.7		57.2		8.1		166.2		8.2		55.3		8.6

		15		175.5		7.1		170.3		6.6		174.9		6.9		65.2		6.2		60.7		7.4		65		6.6		173.4		7.2		62.9		5.8

		16		176.9		4.9		174.3		6		177.3		6		67.4		5		65.2		5.6		68.2		4.8		175		6.9		67.3		5.7





Лист1

		0		0		0		5.6		5.6		6		6		6.3		6.3		0		3.6		3.6

		0		0		0		7		7		6.4		6.4		6.2		6.2		0		4.7		4.7

		0		0		0		7.9		7.9		7.1		7.1		6.3		6.3		0		6.3		6.3

		0		0		0		6.7		6.7		7.9		7.9		7.9		7.9		0		8.2		8.2

		0		0		0		7.1		7.1		6.6		6.6		6.9		6.9		0		7.2		7.2

		0		0		0		4.9		4.9		6		6		6		6		0		6.9		6.9
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		0		0		0		5.5		5.5		5.5		5.5		4		4		0		3		3

		0		0		0		5.9		5.9		4.2		4.2		4.3		4.3		0		3		3

		0		0		0		6.9		6.9		5.9		5.9		6.1		6.1		0		5.6		5.6

		0		0		0		5.8		5.8		7.7		7.7		8.1		8.1		0		8.6		8.6

		0		0		0		6.2		6.2		7.4		7.4		6.6		6.6		0		5.8		5.8

		0		0		0		5		5		5.6		5.6		4.8		4.8		0		5.7		5.7
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кг

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3

Х4

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист3

				VO2max												VO2max/kg

		Возраст		Х С				Х Н				Х Во				Х С				Х Н				Х Во

		11		1.66		0.3		2.27		0.17		2.08		0.23		44.5		8.8		60.2		6.2		54.5		6.8

		12		1.92		0.31		2.42		0.24		2.3		0.3		45.7		5.8		59.6		6.2		53		6.5

		13		2.39		0.4		2.71		0.42		2.95		0.45		50.9		7		56.3		7.6		56.3		5.5

		14		2.81		0.46		3.07		0.84		3.53		0.5		50.8		6.4		56.7		11.6		52		6.5

		15		3.38		0.5		3.62		0.64		3.58		0.38		53.7		5.7		57.4		8.4		56.3		7

		16		3.72		0.62		3.81		0.52		3.9		0.32		55.3		4.6		58.1		7.7		57.8		7.5





Лист3

								0.23		0.23		0.3		0.3		0.17		0.17

								0.3		0.3		0.31		0.31		0.24		0.24

								0.45		0.45		0.4		0.4		0.42		0.42

								0.5		0.5		0.46		0.46		0.84		0.84

								0.38		0.38		0.5		0.5		0.64		0.64

								0.32		0.32		0.62		0.62		0.52		0.52



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3



								6.8		6.8		8.8		8.8		6.2		6.2

								6.5		6.5		5.8		5.8		6.2		6.2

								5.5		5.5		7		7		7.6		7.6

								6.5		6.5		6.4		6.4		11.6		11.6

								7		7		5.7		5.7		8.4		8.4

								7.5		7.5		4.6		4.6		7.7		7.7
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		168		162		168				3.93		3.54		3.96		0.55		0.68		0.57

		100		174		168		174				4		4		4.37		1.02		1.06		1.3

		200		174		174		180				3.73		4.25		4.28		0.37		0.97		0.89

		400		174		174		180				3.43		4.46		4.67		0.79		0.4		0.88
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		174				3.16		3.07		3.19		0.44		0.83		0.5

		100		168		168		180				2.83		2.72		3.65		0.49		0.59		1.08

		200		168		174		174				2.87		3.32		3.51		0.35		0.66		0.87

		400		168		168		174				3.08		3.14		3.22		0.61		0.38		0.67
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		168				3.89		3.42		3.96		0.45		0.72		0.65

		100		168		180		180				4.1		4.22		4.05		0.76		1.19		1.19

		200		174		180		186				3.76		4.01		4.47		0.87		0.69		1.44

		400		180		174		186				4.3		3.09		4.51		0.72		0.67		0.82
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		156		150		162				2.69		2.13		2.98		0.23		0.18		0.51

		100		162		156		174				2.52		2.44		2.65		0.28		0.36		0.6

		200		156		168		180				2.65		2.95		3.8		0.13		0.65		0.99

		400		162		162		174				2.39		2.39		3.15		0.23		0.15		0.62
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Лист1

		

				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		168		162		168				3.93		3.54		3.96		0.55		0.68		0.57

		100		174		168		174				4		4		4.37		1.02		1.06		1.3

		200		174		174		180				3.73		4.25		4.28		0.37		0.97		0.89

		400		174		174		180				3.43		4.46		4.67		0.79		0.4		0.88
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		174				3.16		3.07		3.19		0.44		0.83		0.5

		100		168		168		180				2.83		2.72		3.65		0.49		0.59		1.08

		200		168		174		174				2.87		3.32		3.51		0.35		0.66		0.87

		400		168		168		174				3.08		3.14		3.22		0.61		0.38		0.67





Лист3

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0



ЧСС уд/мин

Дистанция

м

К

Н

Р

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0



VO2 л/мин

ЕхсСО2 л/мин

Дистанция

м

К

Н

Р

К

Н

Р

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		

				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		168				3.89		3.42		3.96		0.45		0.72		0.65

		100		168		180		180				4.1		4.22		4.05		0.76		1.19		1.19

		200		174		180		186				3.76		4.01		4.47		0.87		0.69		1.44

		400		180		174		186				4.3		3.09		4.51		0.72		0.67		0.82
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		156		150		162				2.69		2.13		2.98		0.23		0.18		0.51

		100		162		156		174				2.52		2.44		2.65		0.28		0.36		0.6

		200		156		168		180				2.65		2.95		3.8		0.13		0.65		0.99

		400		162		162		174				2.39		2.39		3.15		0.23		0.15		0.62
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Лист1

		

				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		168		162		168				3.93		3.54		3.96		0.55		0.68		0.57

		100		174		168		174				4		4		4.37		1.02		1.06		1.3

		200		174		174		180				3.73		4.25		4.28		0.37		0.97		0.89

		400		174		174		180				3.43		4.46		4.67		0.79		0.4		0.88





Лист1

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0



ЧСС

Дистанция

уд/мин

м

К

Н

Р

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0



VO2 л/мин

ЕхсСО2 л/мин

Дистанция

м

К

Н

Р

К

Н

Р

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист3

		

				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистан.		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		174				3.16		3.07		3.19		0.44		0.83		0.5

		100		168		168		180				2.83		2.72		3.65		0.49		0.59		1.08

		200		168		174		174				2.87		3.32		3.51		0.35		0.66		0.87

		400		168		168		174				3.08		3.14		3.22		0.61		0.38		0.67
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		162		168		168				3.89		3.42		3.96		0.45		0.72		0.65

		100		168		180		180				4.1		4.22		4.05		0.76		1.19		1.19

		200		174		180		186				3.76		4.01		4.47		0.87		0.69		1.44

		400		180		174		186				4.3		3.09		4.51		0.72		0.67		0.82
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				ЧСС								VO2						ЕхсСО2

		Дистанция		Р		Н		К				Р		Н		К		Р		Н		К

		50		156		150		162				2.69		2.13		2.98		0.23		0.18		0.51

		100		162		156		174				2.52		2.44		2.65		0.28		0.36		0.6

		200		156		168		180				2.65		2.95		3.8		0.13		0.65		0.99

		400		162		162		174				2.39		2.39		3.15		0.23		0.15		0.62
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Таблица для вида

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Масса тела		Мышечная масса		Ж Е Л		Ve		Vo2		ExcCO2		Б Б З

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		13		12		30		3		8		9		25

				13		14		9		19		29		23		22		37		22		36		22

				14		53		74		35		40		62		48		60		55		23		53

				15		1		0		2		18		3		0		-33		15		32		0

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		8		6		8		-5		16		0		16

				13		14		13		18		24		13		19		-5		0		9		16

				14		34		21		41		42		33		23		86		47		23		34

				15		16		29		8		26		23		15		14		25		0		12

				16		18		16		13		0		25		35		-1		12		68		22

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		6		14		17		11		17		8		8

				13		19		10		13		29		19		22		31		26		24		10

				14		40		55		51		27		27		22		-1		11		49		14

				15		16		9		11		21		20		34		58		45		4		47

				16		3		2		1		17		20		5		-15		1		15		21
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Талбица для диаграмм

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват грудной клетки		Ж Е Л		Масса тела		Активная масса		Мышечная масса		Б Б З				Ve		VО2 max		ExcCO2max		ExcCO2				V 4x50 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2				V 800 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		66		46		64		68		78		34		41		61		47		41		45		32				18		25		26		28				42		26		15		22		27		30		34				37		18		0		12		27		31		37

				13		19		36		25		14		2		26		30		23		31		36		36		47				77		48		14		6				44		52		64		56		36		7		0				46		30		86		23		36		18		13

				14		9		3		7		12		16		6		20		8		20		22		10		21				-10		3		30		42				3		8		15		9		16		27		29				6		37		10		51		16		-7		-9

				15		6		15		4		6		4		34		9		8		2		1		9		0				15		24		30		24				11		14		6		13		21		36		37				11		15		4		14		21		58		59

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		56		44		46		68		76		54		41		42		32		33		33		20				26		37		24		42				52		48		22		54		34		14		15				58		12		-10		-6		34		-5		-22

				13		24		40		32		15		3		13		15		11		25		31		23		25				30		29		19		17				13		21		51		23		28		38		43				18		52		73		68		28		56		70

				14		11		6		13		9		15		2		26		21		16		12		23		36				33		21		14		29				13		13		16		8		10		6		3				6		-2		26		-7		10		26		30

				15		4		8		1		6		2		24		7		5		4		10		2		4				3		9		33		5				4		-3		2		-1		12		34		37				6		11		6		13		12		5		4

				16		5		2		8		2		4		17		11		21		23		14		19		15				8		4		10		7				18		21		9		16		16		8		2				12		27		5		32		16		18		18

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		36		22		46		22		15		25		25		13		9		14		12		4				14		29		32		25				51		22		28		15		26		31		34				54		36		23		39		26		72		90

				13		17		28		16		26		50		25		41		19		40		40		40		23				12		15		5		23				22		15		12		13		12		8		6				15		6		34		-1		12		-72		-99

				14		30		27		16		40		31		8		22		55		27		27		32		38				42		31		13		24				0		44		25		64		30		9		10				21		51		23		58		30		30		32

				15		13		14		18		4		2		22		12		0		19		13		4		3				11		17		21		8				15		11		8		7		16		23		23				2		1		10		0		16		44		50

				16		4		9		4		8		2		20		0		13		5		6		12		31				21		8		29		20				12		8		27		1		16		29		7				8		6		10		4		16		26		27
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Талбица для диаграмм
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		11

		12

		13

		14

		15



Обхват грудной клетки (А)

0

41

30

20

9



		11

		12

		13

		14

		15

		0



Обхват грудной клетки (Р)

0

25

41

22

12



		11

		12

		13

		14

		15

		16



еЕхСО2  (Н)

0

90

-99

32

50

27




_1188047434.xls
Диаграмма3

		11		11		11		5.5		5.5		5.5		5.5		4		4		11		3		3

		12		12		12		5.9		5.9		4.2		4.2		4.3		4.3		12		3		3

		13		13		13		6.9		6.9		5.9		5.9		6.1		6.1		13		5.6		5.6

		14		14		14		5.8		5.8		7.7		7.7		8.1		8.1		14		8.6		8.6

		15		15		15		6.2		6.2		7.4		7.4		6.6		6.6		15		5.8		5.8

		16		16		16		5		5		5.6		5.6		4.8		4.8		16		5.7		5.7



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3

Х4

39.3

38.5

39.3

37.3

44.7

41.7

44.8

42

51

48.6

49.7

47

58.4

54.8

57.2

55.3

65.2

60.7

65

62.9

67.4

65.2

68.2

67.3



Лист1

				Длина тела												Масса тела												Длина тела С				Масса тела С

		Возраст		Х												Х												Х				Х

		11		147.6		5.6		149.6		6		150.5		6.3		39.3		5.5		38.5		5.5		39.3		4		148.5		3.6		37.3		3

		12		153.6		7		153.8		6.4		154.3		6.2		44.7		5.9		41.7		4.2		44.8		4.3		154.5		4.7		42		3

		13		162.3		7.9		159.3		7.1		160.6		6.3		51		6.9		48.6		5.9		49.7		6.1		158.5		6.3		47		5.6

		14		171.4		6.7		165.7		7.9		172.2		7.9		58.4		5.8		54.8		7.7		57.2		8.1		166.2		8.2		55.3		8.6

		15		175.5		7.1		170.3		6.6		174.9		6.9		65.2		6.2		60.7		7.4		65		6.6		173.4		7.2		62.9		5.8

		16		176.9		4.9		174.3		6		177.3		6		67.4		5		65.2		5.6		68.2		4.8		175		6.9		67.3		5.7





Лист1

								5.6		5.6		6		6		6.3		6.3				3.6		3.6

								7		7		6.4		6.4		6.2		6.2				4.7		4.7

								7.9		7.9		7.1		7.1		6.3		6.3				6.3		6.3

								6.7		6.7		7.9		7.9		7.9		7.9				8.2		8.2

								7.1		7.1		6.6		6.6		6.9		6.9				7.2		7.2

								4.9		4.9		6		6		6		6				6.9		6.9



Длина тела

см

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3

Х4



Лист2

								5.5		5.5		5.5		5.5		4		4				3		3

								5.9		5.9		4.2		4.2		4.3		4.3				3		3

								6.9		6.9		5.9		5.9		6.1		6.1				5.6		5.6

								5.8		5.8		7.7		7.7		8.1		8.1				8.6		8.6

								6.2		6.2		7.4		7.4		6.6		6.6				5.8		5.8

								5		5		5.6		5.6		4.8		4.8				5.7		5.7



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3

Х4



Лист3

		





		






_1188195541.xls
Диаграмма1

		11		11		11		0.23		0.23		0.3		0.3		0.17		0.17

		12		12		12		0.3		0.3		0.31		0.31		0.24		0.24

		13		13		13		0.45		0.45		0.4		0.4		0.42		0.42

		14		14		14		0.5		0.5		0.46		0.46		0.84		0.84

		15		15		15		0.38		0.38		0.5		0.5		0.64		0.64

		16		16		16		0.32		0.32		0.62		0.62		0.52		0.52



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3

2.08

1.66

2.27

2.3

1.92

2.42

2.95

2.39

2.71

3.53

2.81

3.07

3.58

3.38

3.62

3.9

3.72

3.81



Лист1

				Длина тела												Масса тела												Длина тела С				Масса тела С

		Возраст		Х												Х												Х				Х

		11		147.6		5.6		149.6		6		150.5		6.3		39.3		5.5		38.5		5.5		39.3		4		148.5		3.6		37.3		3

		12		153.6		7		153.8		6.4		154.3		6.2		44.7		5.9		41.7		4.2		44.8		4.3		154.5		4.7		42		3

		13		162.3		7.9		159.3		7.1		160.6		6.3		51		6.9		48.6		5.9		49.7		6.1		158.5		6.3		47		5.6

		14		171.4		6.7		165.7		7.9		172.2		7.9		58.4		5.8		54.8		7.7		57.2		8.1		166.2		8.2		55.3		8.6

		15		175.5		7.1		170.3		6.6		174.9		6.9		65.2		6.2		60.7		7.4		65		6.6		173.4		7.2		62.9		5.8

		16		176.9		4.9		174.3		6		177.3		6		67.4		5		65.2		5.6		68.2		4.8		175		6.9		67.3		5.7





Лист1

		0		0		0		5.6		5.6		6		6		6.3		6.3		0		3.6		3.6

		0		0		0		7		7		6.4		6.4		6.2		6.2		0		4.7		4.7

		0		0		0		7.9		7.9		7.1		7.1		6.3		6.3		0		6.3		6.3

		0		0		0		6.7		6.7		7.9		7.9		7.9		7.9		0		8.2		8.2

		0		0		0		7.1		7.1		6.6		6.6		6.9		6.9		0		7.2		7.2

		0		0		0		4.9		4.9		6		6		6		6		0		6.9		6.9



Длина тела

см

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3

Х4

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист2

		0		0		0		5.5		5.5		5.5		5.5		4		4		0		3		3

		0		0		0		5.9		5.9		4.2		4.2		4.3		4.3		0		3		3

		0		0		0		6.9		6.9		5.9		5.9		6.1		6.1		0		5.6		5.6

		0		0		0		5.8		5.8		7.7		7.7		8.1		8.1		0		8.6		8.6

		0		0		0		6.2		6.2		7.4		7.4		6.6		6.6		0		5.8		5.8

		0		0		0		5		5		5.6		5.6		4.8		4.8		0		5.7		5.7



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3

Х4

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист3

				VO2max												VO2max/kg

		Возраст		Х С				Х Н				Х Во				Х С				Х Н				Х Во

		11		1.66		0.3		2.27		0.17		2.08		0.23		44.5		8.8		60.2		6.2		54.5		6.8

		12		1.92		0.31		2.42		0.24		2.3		0.3		45.7		5.8		59.6		6.2		53		6.5

		13		2.39		0.4		2.71		0.42		2.95		0.45		50.9		7		56.3		7.6		56.3		5.5

		14		2.81		0.46		3.07		0.84		3.53		0.5		50.8		6.4		56.7		11.6		52		6.5

		15		3.38		0.5		3.62		0.64		3.58		0.38		53.7		5.7		57.4		8.4		56.3		7

		16		3.72		0.62		3.81		0.52		3.9		0.32		55.3		4.6		58.1		7.7		57.8		7.5





Лист3

								0.23		0.23		0.3		0.3		0.17		0.17

								0.3		0.3		0.31		0.31		0.24		0.24

								0.45		0.45		0.4		0.4		0.42		0.42

								0.5		0.5		0.46		0.46		0.84		0.84

								0.38		0.38		0.5		0.5		0.64		0.64

								0.32		0.32		0.62		0.62		0.52		0.52



VO2max

л/мин

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3



								6.8		6.8		8.8		8.8		6.2		6.2

								6.5		6.5		5.8		5.8		6.2		6.2

								5.5		5.5		7		7		7.6		7.6

								6.5		6.5		6.4		6.4		11.6		11.6

								7		7		5.7		5.7		8.4		8.4

								7.5		7.5		4.6		4.6		7.7		7.7



VO2max/kg

мл/мин·кг

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3



		






_1188047260.xls
Диаграмма2

		11		11		11		5.6		5.6		6		6		6.3		6.3		11		3.6		3.6

		12		12		12		7		7		6.4		6.4		6.2		6.2		12		4.7		4.7

		13		13		13		7.9		7.9		7.1		7.1		6.3		6.3		13		6.3		6.3

		14		14		14		6.7		6.7		7.9		7.9		7.9		7.9		14		8.2		8.2

		15		15		15		7.1		7.1		6.6		6.6		6.9		6.9		15		7.2		7.2

		16		16		16		4.9		4.9		6		6		6		6		16		6.9		6.9



Длина тела

см

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3

Х4

147.6

149.6

150.5

148.5

153.6

153.8

154.3

154.5

162.3

159.3

160.6

158.5

171.4

165.7

172.2

166.2

175.5

170.3

174.9

173.4

176.9

174.3

177.3

175



Лист1

				Длина тела												Масса тела												Длина тела С				Масса тела С

		Возраст		Х												Х												Х				Х

		11		147.6		5.6		149.6		6		150.5		6.3		39.3		5.5		38.5		5.5		39.3		4		148.5		3.6		37.3		3

		12		153.6		7		153.8		6.4		154.3		6.2		44.7		5.9		41.7		4.2		44.8		4.3		154.5		4.7		42		3

		13		162.3		7.9		159.3		7.1		160.6		6.3		51		6.9		48.6		5.9		49.7		6.1		158.5		6.3		47		5.6

		14		171.4		6.7		165.7		7.9		172.2		7.9		58.4		5.8		54.8		7.7		57.2		8.1		166.2		8.2		55.3		8.6

		15		175.5		7.1		170.3		6.6		174.9		6.9		65.2		6.2		60.7		7.4		65		6.6		173.4		7.2		62.9		5.8

		16		176.9		4.9		174.3		6		177.3		6		67.4		5		65.2		5.6		68.2		4.8		175		6.9		67.3		5.7





Лист1

								5.6		5.6		6		6		6.3		6.3				3.6		3.6

								7		7		6.4		6.4		6.2		6.2				4.7		4.7

								7.9		7.9		7.1		7.1		6.3		6.3				6.3		6.3

								6.7		6.7		7.9		7.9		7.9		7.9				8.2		8.2

								7.1		7.1		6.6		6.6		6.9		6.9				7.2		7.2

								4.9		4.9		6		6		6		6				6.9		6.9



Длина тела

см

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3

Х4



Лист2

								5.5		5.5		5.5		5.5		4		4				3		3

								5.9		5.9		4.2		4.2		4.3		4.3				3		3

								6.9		6.9		5.9		5.9		6.1		6.1				5.6		5.6

								5.8		5.8		7.7		7.7		8.1		8.1				8.6		8.6

								6.2		6.2		7.4		7.4		6.6		6.6				5.8		5.8

								5		5		5.6		5.6		4.8		4.8				5.7		5.7



Масса тела

кг

Возраст

лет

Х1

Х2

Х3

Х4



Лист3

		





		






_971252639.xls
Таблица для вида

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Масса тела		Мышечная масса		Ж Е Л		Ve		Vo2		ExcCO2		Б Б З

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		13		12		30		3		8		9		25

				13		14		9		19		29		23		22		37		22		36		22

				14		53		74		35		40		62		48		60		55		23		53

				15		1		0		2		18		3		0		-33		15		32		0

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		8		6		8		-5		16		0		16

				13		14		13		18		24		13		19		-5		0		9		16

				14		34		21		41		42		33		23		86		47		23		34

				15		16		29		8		26		23		15		14		25		0		12

				16		18		16		13		0		25		35		-1		12		68		22

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		6		14		17		11		17		8		8

				13		19		10		13		29		19		22		31		26		24		10

				14		40		55		51		27		27		22		-1		11		49		14

				15		16		9		11		21		20		34		58		45		4		47

				16		3		2		1		17		20		5		-15		1		15		21



&A

Стр. &P



Талбица для диаграмм

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват грудной клетки		Ж Е Л		Масса тела		Активная масса		Мышечная масса		Б Б З				Ve		VО2 max		ExcCO2max		ExcCO2				V 4x50 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2				V 800 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		66		46		64		68		78		34		41		61		47		41		45		32				18		25		26		28				42		26		15		22		27		30		34				37		18		0		12		27		31		37

				13		19		36		25		14		2		26		30		23		31		36		36		47				77		48		14		6				44		52		64		56		36		7		0				46		30		86		23		36		18		13

				14		9		3		7		12		16		6		20		8		20		22		10		21				-10		3		30		42				3		8		15		9		16		27		29				6		37		10		51		16		-7		-9

				15		6		15		4		6		4		34		9		8		2		1		9		0				15		24		30		24				11		14		6		13		21		36		37				11		15		4		14		21		58		59

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		56		44		46		68		76		54		41		42		32		33		33		20				26		37		24		42				52		48		22		54		34		14		15				58		12		-10		-6		34		-5		-22

				13		24		40		32		15		3		13		15		11		25		31		23		25				30		29		19		17				13		21		51		23		28		38		43				18		52		73		68		28		56		70

				14		11		6		13		9		15		2		26		21		16		12		23		36				33		21		14		29				13		13		16		8		10		6		3				6		-2		26		-7		10		26		30

				15		4		8		1		6		2		24		7		5		4		10		2		4				3		9		33		5				4		-3		2		-1		12		34		37				6		11		6		13		12		5		4

				16		5		2		8		2		4		17		11		21		23		14		19		15				8		4		10		7				18		21		9		16		16		8		2				12		27		5		32		16		18		18
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		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3
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		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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Лист7

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2

		4.6		3.6		4		4.5		5.2				1.35		10		4.5		3.6		4

		4.8		10		4.5		3.6		4				1.55		5.9		4		4.6		3.8

		4.9		8.4		5.5		3.5		5				1.7		5		3		3.5		4.2

		5		5.4		5.6		4.6		4				1.8		8.4		5.5		3.5		5

		5.8		9.6		4.5		3		3.8				2		5.4		5.6		4.6		4

		5.9		5		3		3.5		4.2				2.1		9.6		4.5		3		3.8

		6.2		4.1		4.5		3.7		5				2.15		4.1		4.5		3.7		5

		6.3		5		4		4.3		5.2				2.2		5		4		4.3		5.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		6.5		5		5.2		9.8				0.75		6.5		5		5.2		9.8

		4.3		4.8		4.2		5.1		6				1.2		3.6		3.9		5.2		7

		4.6		3.6		3.9		5.2		7				1.35		4.6		4.1		5.7		5.2

		4.8		4.6		4.1		5.7		5.2				1.55		3.8		4.2		5		5.4

		4.9		3.8		4.2		5		5.4				1.7		4		3.2		4.6		3

		5		3.6		3.3		4		4.6				1.8		4.8		4.2		5.1		6

		5.8		3.8		3.1		4.2		3.5				2		3.6		3.3		4		4.6

		5.9		4		3.2		4.6		3				2.1		3.8		3.1		4.2		3.5

		6.2		3.9		3.1		4.6		4.3				2.15		3.9		3.1		4.6		4.3

		6.3		3.8		3		4.4		4.1				2.2		3.8		3		4.4		4.1
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7

		6.3		3.4		3		2.7		4.5				2.2		3.4		3		2.7		4.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		6.1		9.6		8.4		7				0.45		8.1		6.2		4		5

		3.2		4.2		4.8		6.4		11				0.7		4.2		4.8		6.4		11

		3.3		6.4		7.3		5.4		10				0.85		11.4		8.3		9		9.5

		3.7		11.4		8.3		9		9.5				1		7.9		6.7		4.8		4

		3.8		8.1		6.2		4		5				1.2		11.8		3.2		9		5.6

		4.2		7.9		6.7		4.8		4				1.35		6.1		9.6		8.4		7

		4.4		11.8		3.2		9		5.6				1.5		6.6		5.6		8.4		7

		4.5		6.6		5.6		8.4		7				1.6		6.4		7.3		5.4		10

		4.8		3.6		7		4.3		5.7				1.8		3.6		7		4.3		5.7

		5.1		7		5.3		6		8				2.05		7		5.3		6		8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		8.6		7		9.4		4.4				0.45		11		6.7		7.4		6

		3.2		7.7		5.8		6.5		5.4				0.7		8.6		7		9.4		4.4

		3.3		5.6		8.6		7.2		4.8				0.85		6.1		5.8		6.8		9.8

		3.7		6.1		5.8		6.8		9.8				1		3.4		9.4		6.6		8.5

		3.8		11		6.7		7.4		6				1.2		7.2		4.4		6.5		7.5

		4.2		3.4		9.4		6.6		8.5				1.35		5.6		8.6		7.2		4.8

		4.4		7.2		4.4		6.5		7.5				1.5		7.7		5.8		6.5		5.4

		4.5		4.6		3.7		3.2		6				1.6		8.8		7.7		6		4.8

		4.8		8.8		7.7		6		4.8				1.8		4.6		3.7		3.2		6

		5.1		3.2		6		3.8		4.8				2.05		3.2		6		3.8		4.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		9		6		5.5		8				0.45		7.9		6.5		5		5.9

		3.2		6.2		4.7		5.4		5				0.7		9		6		5.5		8

		3.3		6.7		5.7		4.2		6				0.85		11		6		4.4		7

		3.7		11		6		4.4		7				1		10.5		6.5		5		5.8

		3.8		7.9		6.5		5		5.9				1.2		8.4		5.8		4.8		5.6

		4.2		10.5		6.5		5		5.8				1.35		6.7		5.7		4.2		6

		4.4		8.4		5.8		4.8		5.6				1.5		6.5		5		4.5		5.5

		4.5		6.5		5		4.5		5.5				1.6		4.2		4.8		4.4		5.3

		4.8		4.2		4.8		4.4		5.3				1.8		6.2		4.7		5.4		5

		5.1		4		3		3.8		4.7				2.05		4		3		3.8		4.7
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4





Лист5

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист7

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2

		4.6		3.6		4		4.5		5.2				1.35		10		4.5		3.6		4

		4.8		10		4.5		3.6		4				1.55		5.9		4		4.6		3.8

		4.9		8.4		5.5		3.5		5				1.7		5		3		3.5		4.2

		5		5.4		5.6		4.6		4				1.8		8.4		5.5		3.5		5

		5.8		9.6		4.5		3		3.8				2		5.4		5.6		4.6		4

		5.9		5		3		3.5		4.2				2.1		9.6		4.5		3		3.8

		6.2		4.1		4.5		3.7		5				2.15		4.1		4.5		3.7		5

		6.3		5		4		4.3		5.2				2.2		5		4		4.3		5.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		6.5		5		5.2		9.8				0.75		6.5		5		5.2		9.8

		4.3		4.8		4.2		5.1		6				1.2		3.6		3.9		5.2		7

		4.6		3.6		3.9		5.2		7				1.35		4.6		4.1		5.7		5.2

		4.8		4.6		4.1		5.7		5.2				1.55		3.8		4.2		5		5.4

		4.9		3.8		4.2		5		5.4				1.7		4		3.2		4.6		3

		5		3.6		3.3		4		4.6				1.8		4.8		4.2		5.1		6

		5.8		3.8		3.1		4.2		3.5				2		3.6		3.3		4		4.6

		5.9		4		3.2		4.6		3				2.1		3.8		3.1		4.2		3.5

		6.2		3.9		3.1		4.6		4.3				2.15		3.9		3.1		4.6		4.3

		6.3		3.8		3		4.4		4.1				2.2		3.8		3		4.4		4.1
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7

		6.3		3.4		3		2.7		4.5				2.2		3.4		3		2.7		4.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		6.1		9.6		8.4		7				0.45		8.1		6.2		4		5

		3.2		4.2		4.8		6.4		11				0.7		4.2		4.8		6.4		11

		3.3		6.4		7.3		5.4		10				0.85		11.4		8.3		9		9.5

		3.7		11.4		8.3		9		9.5				1		7.9		6.7		4.8		4

		3.8		8.1		6.2		4		5				1.2		11.8		3.2		9		5.6

		4.2		7.9		6.7		4.8		4				1.35		6.1		9.6		8.4		7

		4.4		11.8		3.2		9		5.6				1.5		6.6		5.6		8.4		7

		4.5		6.6		5.6		8.4		7				1.6		6.4		7.3		5.4		10

		4.8		3.6		7		4.3		5.7				1.8		3.6		7		4.3		5.7

		5.1		7		5.3		6		8				2.05		7		5.3		6		8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		8.6		7		9.4		4.4				0.45		11		6.7		7.4		6

		3.2		7.7		5.8		6.5		5.4				0.7		8.6		7		9.4		4.4

		3.3		5.6		8.6		7.2		4.8				0.85		6.1		5.8		6.8		9.8

		3.7		6.1		5.8		6.8		9.8				1		3.4		9.4		6.6		8.5

		3.8		11		6.7		7.4		6				1.2		7.2		4.4		6.5		7.5

		4.2		3.4		9.4		6.6		8.5				1.35		5.6		8.6		7.2		4.8

		4.4		7.2		4.4		6.5		7.5				1.5		7.7		5.8		6.5		5.4

		4.5		4.6		3.7		3.2		6				1.6		8.8		7.7		6		4.8

		4.8		8.8		7.7		6		4.8				1.8		4.6		3.7		3.2		6

		5.1		3.2		6		3.8		4.8				2.05		3.2		6		3.8		4.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		9		6		5.5		8				0.45		7.9		6.5		5		5.9

		3.2		6.2		4.7		5.4		5				0.7		9		6		5.5		8

		3.3		6.7		5.7		4.2		6				0.85		11		6		4.4		7

		3.7		11		6		4.4		7				1		10.5		6.5		5		5.8

		3.8		7.9		6.5		5		5.9				1.2		8.4		5.8		4.8		5.6

		4.2		10.5		6.5		5		5.8				1.35		6.7		5.7		4.2		6

		4.4		8.4		5.8		4.8		5.6				1.5		6.5		5		4.5		5.5

		4.5		6.5		5		4.5		5.5				1.6		4.2		4.8		4.4		5.3

		4.8		4.2		4.8		4.4		5.3				1.8		6.2		4.7		5.4		5

		5.1		4		3		3.8		4.7				2.05		4		3		3.8		4.7
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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Лист7

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2

		4.6		3.6		4		4.5		5.2				1.35		10		4.5		3.6		4

		4.8		10		4.5		3.6		4				1.55		5.9		4		4.6		3.8

		4.9		8.4		5.5		3.5		5				1.7		5		3		3.5		4.2

		5		5.4		5.6		4.6		4				1.8		8.4		5.5		3.5		5

		5.8		9.6		4.5		3		3.8				2		5.4		5.6		4.6		4

		5.9		5		3		3.5		4.2				2.1		9.6		4.5		3		3.8

		6.2		4.1		4.5		3.7		5				2.15		4.1		4.5		3.7		5

		6.3		5		4		4.3		5.2				2.2		5		4		4.3		5.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		6.5		5		5.2		9.8				0.75		6.5		5		5.2		9.8

		4.3		4.8		4.2		5.1		6				1.2		3.6		3.9		5.2		7

		4.6		3.6		3.9		5.2		7				1.35		4.6		4.1		5.7		5.2

		4.8		4.6		4.1		5.7		5.2				1.55		3.8		4.2		5		5.4

		4.9		3.8		4.2		5		5.4				1.7		4		3.2		4.6		3

		5		3.6		3.3		4		4.6				1.8		4.8		4.2		5.1		6

		5.8		3.8		3.1		4.2		3.5				2		3.6		3.3		4		4.6

		5.9		4		3.2		4.6		3				2.1		3.8		3.1		4.2		3.5

		6.2		3.9		3.1		4.6		4.3				2.15		3.9		3.1		4.6		4.3

		6.3		3.8		3		4.4		4.1				2.2		3.8		3		4.4		4.1





		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7

		6.3		3.4		3		2.7		4.5				2.2		3.4		3		2.7		4.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		6.1		9.6		8.4		7				0.45		8.1		6.2		4		5

		3.2		4.2		4.8		6.4		11				0.7		4.2		4.8		6.4		11

		3.3		6.4		7.3		5.4		10				0.85		11.4		8.3		9		9.5

		3.7		11.4		8.3		9		9.5				1		7.9		6.7		4.8		4

		3.8		8.1		6.2		4		5				1.2		11.8		3.2		9		5.6

		4.2		7.9		6.7		4.8		4				1.35		6.1		9.6		8.4		7

		4.4		11.8		3.2		9		5.6				1.5		6.6		5.6		8.4		7

		4.5		6.6		5.6		8.4		7				1.6		6.4		7.3		5.4		10

		4.8		3.6		7		4.3		5.7				1.8		3.6		7		4.3		5.7

		5.1		7		5.3		6		8				2.05		7		5.3		6		8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		8.6		7		9.4		4.4				0.45		11		6.7		7.4		6

		3.2		7.7		5.8		6.5		5.4				0.7		8.6		7		9.4		4.4

		3.3		5.6		8.6		7.2		4.8				0.85		6.1		5.8		6.8		9.8

		3.7		6.1		5.8		6.8		9.8				1		3.4		9.4		6.6		8.5

		3.8		11		6.7		7.4		6				1.2		7.2		4.4		6.5		7.5

		4.2		3.4		9.4		6.6		8.5				1.35		5.6		8.6		7.2		4.8

		4.4		7.2		4.4		6.5		7.5				1.5		7.7		5.8		6.5		5.4

		4.5		4.6		3.7		3.2		6				1.6		8.8		7.7		6		4.8

		4.8		8.8		7.7		6		4.8				1.8		4.6		3.7		3.2		6

		5.1		3.2		6		3.8		4.8				2.05		3.2		6		3.8		4.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		9		6		5.5		8				0.45		7.9		6.5		5		5.9

		3.2		6.2		4.7		5.4		5				0.7		9		6		5.5		8

		3.3		6.7		5.7		4.2		6				0.85		11		6		4.4		7

		3.7		11		6		4.4		7				1		10.5		6.5		5		5.8

		3.8		7.9		6.5		5		5.9				1.2		8.4		5.8		4.8		5.6

		4.2		10.5		6.5		5		5.8				1.35		6.7		5.7		4.2		6

		4.4		8.4		5.8		4.8		5.6				1.5		6.5		5		4.5		5.5

		4.5		6.5		5		4.5		5.5				1.6		4.2		4.8		4.4		5.3

		4.8		4.2		4.8		4.4		5.3				1.8		6.2		4.7		5.4		5

		5.1		4		3		3.8		4.7				2.05		4		3		3.8		4.7
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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Лист7

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2

		4.6		3.6		4		4.5		5.2				1.35		10		4.5		3.6		4

		4.8		10		4.5		3.6		4				1.55		5.9		4		4.6		3.8

		4.9		8.4		5.5		3.5		5				1.7		5		3		3.5		4.2

		5		5.4		5.6		4.6		4				1.8		8.4		5.5		3.5		5

		5.8		9.6		4.5		3		3.8				2		5.4		5.6		4.6		4

		5.9		5		3		3.5		4.2				2.1		9.6		4.5		3		3.8

		6.2		4.1		4.5		3.7		5				2.15		4.1		4.5		3.7		5

		6.3		5		4		4.3		5.2				2.2		5		4		4.3		5.2





		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		6.5		5		5.2		9.8				0.75		6.5		5		5.2		9.8

		4.3		4.8		4.2		5.1		6				1.2		3.6		3.9		5.2		7

		4.6		3.6		3.9		5.2		7				1.35		4.6		4.1		5.7		5.2

		4.8		4.6		4.1		5.7		5.2				1.55		3.8		4.2		5		5.4

		4.9		3.8		4.2		5		5.4				1.7		4		3.2		4.6		3

		5		3.6		3.3		4		4.6				1.8		4.8		4.2		5.1		6

		5.8		3.8		3.1		4.2		3.5				2		3.6		3.3		4		4.6

		5.9		4		3.2		4.6		3				2.1		3.8		3.1		4.2		3.5

		6.2		3.9		3.1		4.6		4.3				2.15		3.9		3.1		4.6		4.3

		6.3		3.8		3		4.4		4.1				2.2		3.8		3		4.4		4.1
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7

		6.3		3.4		3		2.7		4.5				2.2		3.4		3		2.7		4.5





		



VO2 max

VCO2/ЕхсСО2

л/мин

50м

100м

200м

400м
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ЕхсСО2 max
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		6.1		9.6		8.4		7				0.45		8.1		6.2		4		5

		3.2		4.2		4.8		6.4		11				0.7		4.2		4.8		6.4		11

		3.3		6.4		7.3		5.4		10				0.85		11.4		8.3		9		9.5

		3.7		11.4		8.3		9		9.5				1		7.9		6.7		4.8		4

		3.8		8.1		6.2		4		5				1.2		11.8		3.2		9		5.6

		4.2		7.9		6.7		4.8		4				1.35		6.1		9.6		8.4		7

		4.4		11.8		3.2		9		5.6				1.5		6.6		5.6		8.4		7

		4.5		6.6		5.6		8.4		7				1.6		6.4		7.3		5.4		10

		4.8		3.6		7		4.3		5.7				1.8		3.6		7		4.3		5.7

		5.1		7		5.3		6		8				2.05		7		5.3		6		8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		8.6		7		9.4		4.4				0.45		11		6.7		7.4		6

		3.2		7.7		5.8		6.5		5.4				0.7		8.6		7		9.4		4.4

		3.3		5.6		8.6		7.2		4.8				0.85		6.1		5.8		6.8		9.8

		3.7		6.1		5.8		6.8		9.8				1		3.4		9.4		6.6		8.5

		3.8		11		6.7		7.4		6				1.2		7.2		4.4		6.5		7.5

		4.2		3.4		9.4		6.6		8.5				1.35		5.6		8.6		7.2		4.8

		4.4		7.2		4.4		6.5		7.5				1.5		7.7		5.8		6.5		5.4

		4.5		4.6		3.7		3.2		6				1.6		8.8		7.7		6		4.8

		4.8		8.8		7.7		6		4.8				1.8		4.6		3.7		3.2		6

		5.1		3.2		6		3.8		4.8				2.05		3.2		6		3.8		4.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		9		6		5.5		8				0.45		7.9		6.5		5		5.9

		3.2		6.2		4.7		5.4		5				0.7		9		6		5.5		8

		3.3		6.7		5.7		4.2		6				0.85		11		6		4.4		7

		3.7		11		6		4.4		7				1		10.5		6.5		5		5.8

		3.8		7.9		6.5		5		5.9				1.2		8.4		5.8		4.8		5.6

		4.2		10.5		6.5		5		5.8				1.35		6.7		5.7		4.2		6

		4.4		8.4		5.8		4.8		5.6				1.5		6.5		5		4.5		5.5

		4.5		6.5		5		4.5		5.5				1.6		4.2		4.8		4.4		5.3

		4.8		4.2		4.8		4.4		5.3				1.8		6.2		4.7		5.4		5

		5.1		4		3		3.8		4.7				2.05		4		3		3.8		4.7
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4





Лист5

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист6

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист7

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2

		4.6		3.6		4		4.5		5.2				1.35		10		4.5		3.6		4

		4.8		10		4.5		3.6		4				1.55		5.9		4		4.6		3.8

		4.9		8.4		5.5		3.5		5				1.7		5		3		3.5		4.2

		5		5.4		5.6		4.6		4				1.8		8.4		5.5		3.5		5

		5.8		9.6		4.5		3		3.8				2		5.4		5.6		4.6		4

		5.9		5		3		3.5		4.2				2.1		9.6		4.5		3		3.8

		6.2		4.1		4.5		3.7		5				2.15		4.1		4.5		3.7		5

		6.3		5		4		4.3		5.2				2.2		5		4		4.3		5.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		6.5		5		5.2		9.8				0.75		6.5		5		5.2		9.8

		4.3		4.8		4.2		5.1		6				1.2		3.6		3.9		5.2		7

		4.6		3.6		3.9		5.2		7				1.35		4.6		4.1		5.7		5.2

		4.8		4.6		4.1		5.7		5.2				1.55		3.8		4.2		5		5.4

		4.9		3.8		4.2		5		5.4				1.7		4		3.2		4.6		3

		5		3.6		3.3		4		4.6				1.8		4.8		4.2		5.1		6

		5.8		3.8		3.1		4.2		3.5				2		3.6		3.3		4		4.6

		5.9		4		3.2		4.6		3				2.1		3.8		3.1		4.2		3.5

		6.2		3.9		3.1		4.6		4.3				2.15		3.9		3.1		4.6		4.3

		6.3		3.8		3		4.4		4.1				2.2		3.8		3		4.4		4.1
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7

		6.3		3.4		3		2.7		4.5				2.2		3.4		3		2.7		4.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		6.1		9.6		8.4		7				0.45		8.1		6.2		4		5

		3.2		4.2		4.8		6.4		11				0.7		4.2		4.8		6.4		11

		3.3		6.4		7.3		5.4		10				0.85		11.4		8.3		9		9.5

		3.7		11.4		8.3		9		9.5				1		7.9		6.7		4.8		4

		3.8		8.1		6.2		4		5				1.2		11.8		3.2		9		5.6

		4.2		7.9		6.7		4.8		4				1.35		6.1		9.6		8.4		7

		4.4		11.8		3.2		9		5.6				1.5		6.6		5.6		8.4		7

		4.5		6.6		5.6		8.4		7				1.6		6.4		7.3		5.4		10

		4.8		3.6		7		4.3		5.7				1.8		3.6		7		4.3		5.7

		5.1		7		5.3		6		8				2.05		7		5.3		6		8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		8.6		7		9.4		4.4				0.45		11		6.7		7.4		6

		3.2		7.7		5.8		6.5		5.4				0.7		8.6		7		9.4		4.4

		3.3		5.6		8.6		7.2		4.8				0.85		6.1		5.8		6.8		9.8

		3.7		6.1		5.8		6.8		9.8				1		3.4		9.4		6.6		8.5

		3.8		11		6.7		7.4		6				1.2		7.2		4.4		6.5		7.5

		4.2		3.4		9.4		6.6		8.5				1.35		5.6		8.6		7.2		4.8

		4.4		7.2		4.4		6.5		7.5				1.5		7.7		5.8		6.5		5.4

		4.5		4.6		3.7		3.2		6				1.6		8.8		7.7		6		4.8

		4.8		8.8		7.7		6		4.8				1.8		4.6		3.7		3.2		6

		5.1		3.2		6		3.8		4.8				2.05		3.2		6		3.8		4.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		9		6		5.5		8				0.45		7.9		6.5		5		5.9

		3.2		6.2		4.7		5.4		5				0.7		9		6		5.5		8

		3.3		6.7		5.7		4.2		6				0.85		11		6		4.4		7

		3.7		11		6		4.4		7				1		10.5		6.5		5		5.8

		3.8		7.9		6.5		5		5.9				1.2		8.4		5.8		4.8		5.6

		4.2		10.5		6.5		5		5.8				1.35		6.7		5.7		4.2		6

		4.4		8.4		5.8		4.8		5.6				1.5		6.5		5		4.5		5.5

		4.5		6.5		5		4.5		5.5				1.6		4.2		4.8		4.4		5.3

		4.8		4.2		4.8		4.4		5.3				1.8		6.2		4.7		5.4		5

		5.1		4		3		3.8		4.7				2.05		4		3		3.8		4.7
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Диаграмма7

		0.45		0.45		0.45		0.45

		0.7		0.7		0.7		0.7
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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Лист7

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2





Лист11

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист12

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2

		4.6		3.6		4		4.5		5.2				1.35		10		4.5		3.6		4

		4.8		10		4.5		3.6		4				1.55		5.9		4		4.6		3.8

		4.9		8.4		5.5		3.5		5				1.7		5		3		3.5		4.2

		5		5.4		5.6		4.6		4				1.8		8.4		5.5		3.5		5

		5.8		9.6		4.5		3		3.8				2		5.4		5.6		4.6		4

		5.9		5		3		3.5		4.2				2.1		9.6		4.5		3		3.8

		6.2		4.1		4.5		3.7		5				2.15		4.1		4.5		3.7		5

		6.3		5		4		4.3		5.2				2.2		5		4		4.3		5.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		6.5		5		5.2		9.8				0.75		6.5		5		5.2		9.8

		4.3		4.8		4.2		5.1		6				1.2		3.6		3.9		5.2		7

		4.6		3.6		3.9		5.2		7				1.35		4.6		4.1		5.7		5.2

		4.8		4.6		4.1		5.7		5.2				1.55		3.8		4.2		5		5.4

		4.9		3.8		4.2		5		5.4				1.7		4		3.2		4.6		3

		5		3.6		3.3		4		4.6				1.8		4.8		4.2		5.1		6

		5.8		3.8		3.1		4.2		3.5				2		3.6		3.3		4		4.6

		5.9		4		3.2		4.6		3				2.1		3.8		3.1		4.2		3.5

		6.2		3.9		3.1		4.6		4.3				2.15		3.9		3.1		4.6		4.3

		6.3		3.8		3		4.4		4.1				2.2		3.8		3		4.4		4.1





		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7

		6.3		3.4		3		2.7		4.5				2.2		3.4		3		2.7		4.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		6.1		9.6		8.4		7				0.45		8.1		6.2		4		5

		3.2		4.2		4.8		6.4		11				0.7		4.2		4.8		6.4		11

		3.3		6.4		7.3		5.4		10				0.85		11.4		8.3		9		9.5

		3.7		11.4		8.3		9		9.5				1		7.9		6.7		4.8		4

		3.8		8.1		6.2		4		5				1.2		11.8		3.2		9		5.6

		4.2		7.9		6.7		4.8		4				1.35		6.1		9.6		8.4		7

		4.4		11.8		3.2		9		5.6				1.5		6.6		5.6		8.4		7

		4.5		6.6		5.6		8.4		7				1.6		6.4		7.3		5.4		10

		4.8		3.6		7		4.3		5.7				1.8		3.6		7		4.3		5.7

		5.1		7		5.3		6		8				2.05		7		5.3		6		8





		



VO2 max

VCO2/ЕхсСО2

л/мин
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100м

200м

400м



		



ЕхсСО2 max
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100м
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		8.6		7		9.4		4.4				0.45		11		6.7		7.4		6

		3.2		7.7		5.8		6.5		5.4				0.7		8.6		7		9.4		4.4

		3.3		5.6		8.6		7.2		4.8				0.85		6.1		5.8		6.8		9.8

		3.7		6.1		5.8		6.8		9.8				1		3.4		9.4		6.6		8.5

		3.8		11		6.7		7.4		6				1.2		7.2		4.4		6.5		7.5

		4.2		3.4		9.4		6.6		8.5				1.35		5.6		8.6		7.2		4.8

		4.4		7.2		4.4		6.5		7.5				1.5		7.7		5.8		6.5		5.4

		4.5		4.6		3.7		3.2		6				1.6		8.8		7.7		6		4.8

		4.8		8.8		7.7		6		4.8				1.8		4.6		3.7		3.2		6

		5.1		3.2		6		3.8		4.8				2.05		3.2		6		3.8		4.8
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VCO2/ЕхсСО2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		9		6		5.5		8				0.45		7.9		6.5		5		5.9

		3.2		6.2		4.7		5.4		5				0.7		9		6		5.5		8

		3.3		6.7		5.7		4.2		6				0.85		11		6		4.4		7

		3.7		11		6		4.4		7				1		10.5		6.5		5		5.8

		3.8		7.9		6.5		5		5.9				1.2		8.4		5.8		4.8		5.6

		4.2		10.5		6.5		5		5.8				1.35		6.7		5.7		4.2		6

		4.4		8.4		5.8		4.8		5.6				1.5		6.5		5		4.5		5.5

		4.5		6.5		5		4.5		5.5				1.6		4.2		4.8		4.4		5.3

		4.8		4.2		4.8		4.4		5.3				1.8		6.2		4.7		5.4		5

		5.1		4		3		3.8		4.7				2.05		4		3		3.8		4.7





		



VO2 max

VCO2/ЕхсСО2

л/мин

50м

100м

200м

400м



		



ЕхсСО2 max
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5





Лист3

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист4

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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Лист7

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2

		4.6		3.6		4		4.5		5.2				1.35		10		4.5		3.6		4

		4.8		10		4.5		3.6		4				1.55		5.9		4		4.6		3.8

		4.9		8.4		5.5		3.5		5				1.7		5		3		3.5		4.2

		5		5.4		5.6		4.6		4				1.8		8.4		5.5		3.5		5

		5.8		9.6		4.5		3		3.8				2		5.4		5.6		4.6		4

		5.9		5		3		3.5		4.2				2.1		9.6		4.5		3		3.8

		6.2		4.1		4.5		3.7		5				2.15		4.1		4.5		3.7		5

		6.3		5		4		4.3		5.2				2.2		5		4		4.3		5.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		6.5		5		5.2		9.8				0.75		6.5		5		5.2		9.8

		4.3		4.8		4.2		5.1		6				1.2		3.6		3.9		5.2		7

		4.6		3.6		3.9		5.2		7				1.35		4.6		4.1		5.7		5.2

		4.8		4.6		4.1		5.7		5.2				1.55		3.8		4.2		5		5.4

		4.9		3.8		4.2		5		5.4				1.7		4		3.2		4.6		3

		5		3.6		3.3		4		4.6				1.8		4.8		4.2		5.1		6

		5.8		3.8		3.1		4.2		3.5				2		3.6		3.3		4		4.6

		5.9		4		3.2		4.6		3				2.1		3.8		3.1		4.2		3.5

		6.2		3.9		3.1		4.6		4.3				2.15		3.9		3.1		4.6		4.3

		6.3		3.8		3		4.4		4.1				2.2		3.8		3		4.4		4.1
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7

		6.3		3.4		3		2.7		4.5				2.2		3.4		3		2.7		4.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		6.1		9.6		8.4		7				0.45		8.1		6.2		4		5

		3.2		4.2		4.8		6.4		11				0.7		4.2		4.8		6.4		11

		3.3		6.4		7.3		5.4		10				0.85		11.4		8.3		9		9.5

		3.7		11.4		8.3		9		9.5				1		7.9		6.7		4.8		4

		3.8		8.1		6.2		4		5				1.2		11.8		3.2		9		5.6

		4.2		7.9		6.7		4.8		4				1.35		6.1		9.6		8.4		7

		4.4		11.8		3.2		9		5.6				1.5		6.6		5.6		8.4		7

		4.5		6.6		5.6		8.4		7				1.6		6.4		7.3		5.4		10

		4.8		3.6		7		4.3		5.7				1.8		3.6		7		4.3		5.7

		5.1		7		5.3		6		8				2.05		7		5.3		6		8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		8.6		7		9.4		4.4				0.45		11		6.7		7.4		6

		3.2		7.7		5.8		6.5		5.4				0.7		8.6		7		9.4		4.4

		3.3		5.6		8.6		7.2		4.8				0.85		6.1		5.8		6.8		9.8

		3.7		6.1		5.8		6.8		9.8				1		3.4		9.4		6.6		8.5

		3.8		11		6.7		7.4		6				1.2		7.2		4.4		6.5		7.5

		4.2		3.4		9.4		6.6		8.5				1.35		5.6		8.6		7.2		4.8

		4.4		7.2		4.4		6.5		7.5				1.5		7.7		5.8		6.5		5.4

		4.5		4.6		3.7		3.2		6				1.6		8.8		7.7		6		4.8

		4.8		8.8		7.7		6		4.8				1.8		4.6		3.7		3.2		6

		5.1		3.2		6		3.8		4.8				2.05		3.2		6		3.8		4.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		9		6		5.5		8				0.45		7.9		6.5		5		5.9

		3.2		6.2		4.7		5.4		5				0.7		9		6		5.5		8

		3.3		6.7		5.7		4.2		6				0.85		11		6		4.4		7

		3.7		11		6		4.4		7				1		10.5		6.5		5		5.8

		3.8		7.9		6.5		5		5.9				1.2		8.4		5.8		4.8		5.6

		4.2		10.5		6.5		5		5.8				1.35		6.7		5.7		4.2		6

		4.4		8.4		5.8		4.8		5.6				1.5		6.5		5		4.5		5.5

		4.5		6.5		5		4.5		5.5				1.6		4.2		4.8		4.4		5.3

		4.8		4.2		4.8		4.4		5.3				1.8		6.2		4.7		5.4		5

		5.1		4		3		3.8		4.7				2.05		4		3		3.8		4.7
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Диаграмма3
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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Лист7

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2

		4.6		3.6		4		4.5		5.2				1.35		10		4.5		3.6		4

		4.8		10		4.5		3.6		4				1.55		5.9		4		4.6		3.8

		4.9		8.4		5.5		3.5		5				1.7		5		3		3.5		4.2

		5		5.4		5.6		4.6		4				1.8		8.4		5.5		3.5		5

		5.8		9.6		4.5		3		3.8				2		5.4		5.6		4.6		4

		5.9		5		3		3.5		4.2				2.1		9.6		4.5		3		3.8

		6.2		4.1		4.5		3.7		5				2.15		4.1		4.5		3.7		5

		6.3		5		4		4.3		5.2				2.2		5		4		4.3		5.2





		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		6.5		5		5.2		9.8				0.75		6.5		5		5.2		9.8

		4.3		4.8		4.2		5.1		6				1.2		3.6		3.9		5.2		7

		4.6		3.6		3.9		5.2		7				1.35		4.6		4.1		5.7		5.2

		4.8		4.6		4.1		5.7		5.2				1.55		3.8		4.2		5		5.4

		4.9		3.8		4.2		5		5.4				1.7		4		3.2		4.6		3

		5		3.6		3.3		4		4.6				1.8		4.8		4.2		5.1		6

		5.8		3.8		3.1		4.2		3.5				2		3.6		3.3		4		4.6

		5.9		4		3.2		4.6		3				2.1		3.8		3.1		4.2		3.5

		6.2		3.9		3.1		4.6		4.3				2.15		3.9		3.1		4.6		4.3

		6.3		3.8		3		4.4		4.1				2.2		3.8		3		4.4		4.1
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7

		6.3		3.4		3		2.7		4.5				2.2		3.4		3		2.7		4.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		6.1		9.6		8.4		7				0.45		8.1		6.2		4		5

		3.2		4.2		4.8		6.4		11				0.7		4.2		4.8		6.4		11

		3.3		6.4		7.3		5.4		10				0.85		11.4		8.3		9		9.5

		3.7		11.4		8.3		9		9.5				1		7.9		6.7		4.8		4

		3.8		8.1		6.2		4		5				1.2		11.8		3.2		9		5.6

		4.2		7.9		6.7		4.8		4				1.35		6.1		9.6		8.4		7

		4.4		11.8		3.2		9		5.6				1.5		6.6		5.6		8.4		7

		4.5		6.6		5.6		8.4		7				1.6		6.4		7.3		5.4		10

		4.8		3.6		7		4.3		5.7				1.8		3.6		7		4.3		5.7

		5.1		7		5.3		6		8				2.05		7		5.3		6		8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		8.6		7		9.4		4.4				0.45		11		6.7		7.4		6

		3.2		7.7		5.8		6.5		5.4				0.7		8.6		7		9.4		4.4

		3.3		5.6		8.6		7.2		4.8				0.85		6.1		5.8		6.8		9.8

		3.7		6.1		5.8		6.8		9.8				1		3.4		9.4		6.6		8.5

		3.8		11		6.7		7.4		6				1.2		7.2		4.4		6.5		7.5

		4.2		3.4		9.4		6.6		8.5				1.35		5.6		8.6		7.2		4.8

		4.4		7.2		4.4		6.5		7.5				1.5		7.7		5.8		6.5		5.4

		4.5		4.6		3.7		3.2		6				1.6		8.8		7.7		6		4.8

		4.8		8.8		7.7		6		4.8				1.8		4.6		3.7		3.2		6

		5.1		3.2		6		3.8		4.8				2.05		3.2		6		3.8		4.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		9		6		5.5		8				0.45		7.9		6.5		5		5.9

		3.2		6.2		4.7		5.4		5				0.7		9		6		5.5		8

		3.3		6.7		5.7		4.2		6				0.85		11		6		4.4		7

		3.7		11		6		4.4		7				1		10.5		6.5		5		5.8

		3.8		7.9		6.5		5		5.9				1.2		8.4		5.8		4.8		5.6

		4.2		10.5		6.5		5		5.8				1.35		6.7		5.7		4.2		6

		4.4		8.4		5.8		4.8		5.6				1.5		6.5		5		4.5		5.5

		4.5		6.5		5		4.5		5.5				1.6		4.2		4.8		4.4		5.3

		4.8		4.2		4.8		4.4		5.3				1.8		6.2		4.7		5.4		5

		5.1		4		3		3.8		4.7				2.05		4		3		3.8		4.7
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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Лист7

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5





Лист9

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист10

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0

		0		0		0		0



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		8.6		7		9.4		4.4				0.45		11		6.7		7.4		6

		3.2		7.7		5.8		6.5		5.4				0.7		8.6		7		9.4		4.4

		3.3		5.6		8.6		7.2		4.8				0.85		6.1		5.8		6.8		9.8

		3.7		6.1		5.8		6.8		9.8				1		3.4		9.4		6.6		8.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м
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Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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Лист7

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2

		4.6		3.6		4		4.5		5.2				1.35		10		4.5		3.6		4

		4.8		10		4.5		3.6		4				1.55		5.9		4		4.6		3.8

		4.9		8.4		5.5		3.5		5				1.7		5		3		3.5		4.2

		5		5.4		5.6		4.6		4				1.8		8.4		5.5		3.5		5

		5.8		9.6		4.5		3		3.8				2		5.4		5.6		4.6		4

		5.9		5		3		3.5		4.2				2.1		9.6		4.5		3		3.8

		6.2		4.1		4.5		3.7		5				2.15		4.1		4.5		3.7		5

		6.3		5		4		4.3		5.2				2.2		5		4		4.3		5.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		6.5		5		5.2		9.8				0.75		6.5		5		5.2		9.8

		4.3		4.8		4.2		5.1		6				1.2		3.6		3.9		5.2		7

		4.6		3.6		3.9		5.2		7				1.35		4.6		4.1		5.7		5.2

		4.8		4.6		4.1		5.7		5.2				1.55		3.8		4.2		5		5.4

		4.9		3.8		4.2		5		5.4				1.7		4		3.2		4.6		3

		5		3.6		3.3		4		4.6				1.8		4.8		4.2		5.1		6

		5.8		3.8		3.1		4.2		3.5				2		3.6		3.3		4		4.6

		5.9		4		3.2		4.6		3				2.1		3.8		3.1		4.2		3.5

		6.2		3.9		3.1		4.6		4.3				2.15		3.9		3.1		4.6		4.3

		6.3		3.8		3		4.4		4.1				2.2		3.8		3		4.4		4.1
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7

		6.3		3.4		3		2.7		4.5				2.2		3.4		3		2.7		4.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2

		4.6		3.6		4		4.5		5.2				1.35		10		4.5		3.6		4

		4.8		10		4.5		3.6		4				1.55		5.9		4		4.6		3.8

		4.9		8.4		5.5		3.5		5				1.7		5		3		3.5		4.2

		5		5.4		5.6		4.6		4				1.8		8.4		5.5		3.5		5

		5.8		9.6		4.5		3		3.8				2		5.4		5.6		4.6		4

		5.9		5		3		3.5		4.2				2.1		9.6		4.5		3		3.8

		6.2		4.1		4.5		3.7		5				2.15		4.1		4.5		3.7		5

		6.3		5		4		4.3		5.2				2.2		5		4		4.3		5.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		6.5		5		5.2		9.8				0.75		6.5		5		5.2		9.8

		4.3		4.8		4.2		5.1		6				1.2		3.6		3.9		5.2		7

		4.6		3.6		3.9		5.2		7				1.35		4.6		4.1		5.7		5.2

		4.8		4.6		4.1		5.7		5.2				1.55		3.8		4.2		5		5.4

		4.9		3.8		4.2		5		5.4				1.7		4		3.2		4.6		3

		5		3.6		3.3		4		4.6				1.8		4.8		4.2		5.1		6

		5.8		3.8		3.1		4.2		3.5				2		3.6		3.3		4		4.6

		5.9		4		3.2		4.6		3				2.1		3.8		3.1		4.2		3.5

		6.2		3.9		3.1		4.6		4.3				2.15		3.9		3.1		4.6		4.3

		6.3		3.8		3		4.4		4.1				2.2		3.8		3		4.4		4.1
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7

		6.3		3.4		3		2.7		4.5				2.2		3.4		3		2.7		4.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		6.1		9.6		8.4		7				0.45		8.1		6.2		4		5

		3.2		4.2		4.8		6.4		11				0.7		4.2		4.8		6.4		11

		3.3		6.4		7.3		5.4		10				0.85		11.4		8.3		9		9.5

		3.7		11.4		8.3		9		9.5				1		7.9		6.7		4.8		4

		3.8		8.1		6.2		4		5				1.2		11.8		3.2		9		5.6

		4.2		7.9		6.7		4.8		4				1.35		6.1		9.6		8.4		7

		4.4		11.8		3.2		9		5.6				1.5		6.6		5.6		8.4		7

		4.5		6.6		5.6		8.4		7				1.6		6.4		7.3		5.4		10

		4.8		3.6		7		4.3		5.7				1.8		3.6		7		4.3		5.7

		5.1		7		5.3		6		8				2.05		7		5.3		6		8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		8.6		7		9.4		4.4				0.45		11		6.7		7.4		6

		3.2		7.7		5.8		6.5		5.4				0.7		8.6		7		9.4		4.4

		3.3		5.6		8.6		7.2		4.8				0.85		6.1		5.8		6.8		9.8

		3.7		6.1		5.8		6.8		9.8				1		3.4		9.4		6.6		8.5

		3.8		11		6.7		7.4		6				1.2		7.2		4.4		6.5		7.5

		4.2		3.4		9.4		6.6		8.5				1.35		5.6		8.6		7.2		4.8

		4.4		7.2		4.4		6.5		7.5				1.5		7.7		5.8		6.5		5.4

		4.5		4.6		3.7		3.2		6				1.6		8.8		7.7		6		4.8

		4.8		8.8		7.7		6		4.8				1.8		4.6		3.7		3.2		6

		5.1		3.2		6		3.8		4.8				2.05		3.2		6		3.8		4.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		9		6		5.5		8				0.45		7.9		6.5		5		5.9

		3.2		6.2		4.7		5.4		5				0.7		9		6		5.5		8

		3.3		6.7		5.7		4.2		6				0.85		11		6		4.4		7

		3.7		11		6		4.4		7				1		10.5		6.5		5		5.8

		3.8		7.9		6.5		5		5.9				1.2		8.4		5.8		4.8		5.6

		4.2		10.5		6.5		5		5.8				1.35		6.7		5.7		4.2		6

		4.4		8.4		5.8		4.8		5.6				1.5		6.5		5		4.5		5.5

		4.5		6.5		5		4.5		5.5				1.6		4.2		4.8		4.4		5.3

		4.8		4.2		4.8		4.4		5.3				1.8		6.2		4.7		5.4		5

		5.1		4		3		3.8		4.7				2.05		4		3		3.8		4.7
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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Лист7

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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Лист9

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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Лист11

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.9		4		4.6		3.8				0.75		6		5.4		4		5

		4.3		6		5.4		4		5				1.2		3.6		4		4.5		5.2

		4.6		3.6		4		4.5		5.2				1.35		10		4.5		3.6		4

		4.8		10		4.5		3.6		4				1.55		5.9		4		4.6		3.8

		4.9		8.4		5.5		3.5		5				1.7		5		3		3.5		4.2

		5		5.4		5.6		4.6		4				1.8		8.4		5.5		3.5		5

		5.8		9.6		4.5		3		3.8				2		5.4		5.6		4.6		4

		5.9		5		3		3.5		4.2				2.1		9.6		4.5		3		3.8

		6.2		4.1		4.5		3.7		5				2.15		4.1		4.5		3.7		5

		6.3		5		4		4.3		5.2				2.2		5		4		4.3		5.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		6.5		5		5.2		9.8				0.75		6.5		5		5.2		9.8

		4.3		4.8		4.2		5.1		6				1.2		3.6		3.9		5.2		7

		4.6		3.6		3.9		5.2		7				1.35		4.6		4.1		5.7		5.2

		4.8		4.6		4.1		5.7		5.2				1.55		3.8		4.2		5		5.4

		4.9		3.8		4.2		5		5.4				1.7		4		3.2		4.6		3

		5		3.6		3.3		4		4.6				1.8		4.8		4.2		5.1		6

		5.8		3.8		3.1		4.2		3.5				2		3.6		3.3		4		4.6

		5.9		4		3.2		4.6		3				2.1		3.8		3.1		4.2		3.5

		6.2		3.9		3.1		4.6		4.3				2.15		3.9		3.1		4.6		4.3

		6.3		3.8		3		4.4		4.1				2.2		3.8		3		4.4		4.1





		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		4.2		5.6		2.8		3.4		6.8				0.75		7.7		4.6		3.8		9.4

		4.3		7.7		4.6		3.8		9.4				1.2		6.6		3.8		2.8		7

		4.6		4.7		3		3.6		6.4				1.35		6.5		3.8		3.2		5.4

		4.8		6.5		3.8		3.2		5.4				1.55		5.6		2.8		3.4		6.8

		4.9		4.3		2.7		3.2		4.8				1.7		4.6		3		2.6		3.6

		5		6.6		3.8		2.8		7				1.8		4.3		2.7		3.2		4.8

		5.8		4.8		3.6		2.9		5				2		4.8		3.6		2.9		5

		5.9		4.6		3		2.6		3.6				2.1		4.7		3		3.6		6.4

		6.2		4.4		2.5		2.9		4.7				2.15		4.4		2.5		2.9		4.7

		6.3		3.4		3		2.7		4.5				2.2		3.4		3		2.7		4.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		6.1		9.6		8.4		7				0.45		8.1		6.2		4		5

		3.2		4.2		4.8		6.4		11				0.7		4.2		4.8		6.4		11

		3.3		6.4		7.3		5.4		10				0.85		11.4		8.3		9		9.5

		3.7		11.4		8.3		9		9.5				1		7.9		6.7		4.8		4

		3.8		8.1		6.2		4		5				1.2		11.8		3.2		9		5.6

		4.2		7.9		6.7		4.8		4				1.35		6.1		9.6		8.4		7

		4.4		11.8		3.2		9		5.6				1.5		6.6		5.6		8.4		7

		4.5		6.6		5.6		8.4		7				1.6		6.4		7.3		5.4		10

		4.8		3.6		7		4.3		5.7				1.8		3.6		7		4.3		5.7

		5.1		7		5.3		6		8				2.05		7		5.3		6		8





		0		0		0		0
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ЕхсСО2 max
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		8.6		7		9.4		4.4				0.45		11		6.7		7.4		6

		3.2		7.7		5.8		6.5		5.4				0.7		8.6		7		9.4		4.4

		3.3		5.6		8.6		7.2		4.8				0.85		6.1		5.8		6.8		9.8

		3.7		6.1		5.8		6.8		9.8				1		3.4		9.4		6.6		8.5

		3.8		11		6.7		7.4		6				1.2		7.2		4.4		6.5		7.5

		4.2		3.4		9.4		6.6		8.5				1.35		5.6		8.6		7.2		4.8

		4.4		7.2		4.4		6.5		7.5				1.5		7.7		5.8		6.5		5.4

		4.5		4.6		3.7		3.2		6				1.6		8.8		7.7		6		4.8

		4.8		8.8		7.7		6		4.8				1.8		4.6		3.7		3.2		6

		5.1		3.2		6		3.8		4.8				2.05		3.2		6		3.8		4.8
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ЕхсСО2 max
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50м
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400м
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3		9		6		5.5		8				0.45		7.9		6.5		5		5.9

		3.2		6.2		4.7		5.4		5				0.7		9		6		5.5		8

		3.3		6.7		5.7		4.2		6				0.85		11		6		4.4		7

		3.7		11		6		4.4		7				1		10.5		6.5		5		5.8

		3.8		7.9		6.5		5		5.9				1.2		8.4		5.8		4.8		5.6

		4.2		10.5		6.5		5		5.8				1.35		6.7		5.7		4.2		6

		4.4		8.4		5.8		4.8		5.6				1.5		6.5		5		4.5		5.5

		4.5		6.5		5		4.5		5.5				1.6		4.2		4.8		4.4		5.3

		4.8		4.2		4.8		4.4		5.3				1.8		6.2		4.7		5.4		5

		5.1		4		3		3.8		4.7				2.05		4		3		3.8		4.7
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ЕхсСО2 max

VCO2/ЕхсСО2
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		2.8		2.8		2.8		2.8

		3.2		3.2		3.2		3.2

		3.6		3.6		3.6		3.6

		3.8		3.8		3.8		3.8

		3.8		3.8		3.8		3.8

		3.9		3.9		3.9		3.9

		4.1		4.1		4.1		4.1

		4.4		4.4		4.4		4.4

		4.5		4.5		4.5		4.5

		4.7		4.7		4.7		4.7



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м

5.9

4

3.5

9.5

5.3

4.7

4.2

8.2

3.2

4.4

3.5

4

5.1

4.1

2.8

4.5

3.4

4.8

3.2

3.9

4.9

3

4

6.6

3.7

3.1

4.5

5.9

3.8

3

4.2

3.4

3.1

2.7

3.5

4.2

3.7

2.6

3.4

3.2



Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8





Лист1

		



VO2 max

л/мин

VCO2/ExcCO2

50м

100м

200м

400м



Лист2

		



VCO2/ЕхсСО2

л/мин

ЕхсСО2 max

50м

100м

200м

400м



Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5





Лист3

		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



Лист4

		



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4





Лист5

		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м
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VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2





		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5





		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2





		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8





Лист1

		



VO2 max

л/мин

VCO2/ExcCO2

50м

100м

200м

400м



Лист2

		



VCO2/ЕхсСО2

л/мин

ЕхсСО2 max

50м

100м

200м

400м



Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5





Лист3

		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



Лист4

		



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4





Лист5

		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м
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VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2





		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5





		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2





		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м
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400м
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8





Лист1

		



VO2 max

л/мин

VCO2/ExcCO2

50м

100м

200м

400м



Лист2

		



VCO2/ЕхсСО2

л/мин

ЕхсСО2 max

50м

100м

200м

400м



Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м
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50м
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Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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VO2 max
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VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6
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		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8





Лист1

		



VO2 max

л/мин

VCO2/ExcCO2

50м

100м

200м

400м



Лист2

		



VCO2/ЕхсСО2

л/мин

ЕхсСО2 max

50м

100м

200м

400м



Лист3
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		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м
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		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8





Лист1

		



VO2 max

л/мин
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50м

100м

200м

400м



Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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Лист5

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4





Лист5

		



VCO2/ЕхсСО2

VO2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



Лист6

		



VCO2/ЕхсСО2

ЕхсСО2 max

л/мин

50м

100м

200м

400м



		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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Лист3

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9
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		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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		0.65		0.65		0.65		0.65

		0.75		0.75		0.75		0.75

		0.8		0.8		0.8		0.8

		1.55		1.55		1.55		1.55

		1.67		1.67		1.67		1.67
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3

		4.1		6.1		3.5		7.2		4				1.4		10.2		12.9		6.2		8

		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5

		3.8		4.1		3.1		4		7.9				1.1		4.1		3.1		4		7.9

		3.8		3.8		3.3		3.7		10.4				1.3		5.2		4.2		3.7		9.2

		3.9		3.7		3.5		4.1		9.5				1.4		3.8		3.3		3.7		10.4

		4.1		5.2		4.2		3.7		9.2				1.4		3.7		3.5		4.1		9.5

		4.4		3.1		3.5		4.1		9.5				1.5		2.9		3.8		4.2		10.2

		4.5		2.9		3.8		4.2		10.2				1.6		3		4.2		4		10.3

		4.7		3		4.2		4		10.3				1.9		3.1		3.5		4.1		9.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3

		3.8		4		4.9		3.7		4.3				1.1		4.5		4		3.6		9.7

		3.8		3.4		6.2		6.6		3.1				1.3		6.1		3.5		7.2		4

		3.9		6		5.7		11		6.3				1.4		6		5.7		11		6.3
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		4.4		10.2		12.9		6.2		8				1.5		3.4		6.2		6.6		3.1

		4.5		7		4.1		8.6		5.2				1.6		7		4.1		8.6		5.2

		4.7		10		5.8		11.6		6.2				1.9		10		5.8		11.6		6.2
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		6.9		3.3		5		4				0.7		6.9		3.3		5		4

		3.2		5		3.2		4		6				0.8		5		3.2		4		6

		3.6		4.6		3.5		3.8		6.5				1		4.6		3.5		3.8		6.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4
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Лист1

		

				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		8		6.2		5.2		7.8				0.65		7		5.9		4.7		7.8

		3.8		7		5.9		4.7		7.8				0.75		7.3		5.5		4.6		6.8

		3.9		7.3		5.5		4.6		6.8				0.8		8		6.2		5.2		7.8

		4.8		6.1		4.3		4.3		6.8				1.55		6.1		4.3		4.3		6.8

		4.9		5.5		4		4.3		6				1.67		4.5		3.6		5.1		6.2

		5.5		4.5		3.6		5.1		6.2				1.78		4.8		3.4		4.2		5.7

		5.7		4.8		3.4		4.2		5.7				1.87		5.5		4		4.3		6

		6		4.4		3.3		5		6.7				2		4.4		3.3		5		6.7

		6.2		3.9		3.4		4.9		5.8				2.12		3.8		3.1		4.2		6.2

		6.6		3.8		3.1		4.2		6.2				2.22		3.9		3.4		4.9		5.8
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		6.9		5.1		5.5		7.4				0.65		6.7		4.9		5		6.3

		3.8		6.1		5		4.5		6.6				0.75		4.9		3.6		4.1		10.5

		3.9		6.7		4.9		5		6.3				0.8		6.9		5.1		5.5		7.4

		4.8		4.1		4.8		4.2		7.4				1.55		4.5		3.6		4.5		8.9

		4.9		5.4		4.7		4.8		7				1.67		5.4		4.7		4.8		7

		5.5		5.2		4		4		8				1.78		4.8		3.7		4.7		10.3

		5.7		4.5		3.6		4.5		8.9				1.87		4.1		4.8		4.2		7.4

		6		4.9		3.6		4.1		10.5				2		6.1		5		4.5		6.6

		6.2		4.8		3.7		4.7		10.3				2.12		5.2		4		4		8

		6.6		4.3		3.6		4.3		9.5				2.22		4.3		3.6		4.3		9.5
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		3.6		7.1		8		4.8		8.8				0.65		6.9		9.6		5.1		9.1

		3.8		6.8		6.5		4.5		7.4				0.75		6.8		6.5		4.5		7.4

		3.9		6.9		9.6		5.1		9.1				0.8		7.1		8		4.8		8.8

		4.8		3.8		2.7		3.8		5.4				1.55		4.5		5		3.8		6.4

		4.9		4		3		4.6		5.2				1.67		3.4		2.8		4.2		5.2

		5.5		4.1		2.5		3.4		4.4				1.78		3.7		2.3		4.5		5.6

		5.7		4.5		5		3.8		6.4				1.87		4.2		3.4		3.8		4.7

		6		3.7		2.3		4.5		5.6				2		4		3		4.6		5.2

		6.2		4.2		3.4		3.8		4.7				2.12		4.1		2.5		3.4		4.4

		6.6		3.4		2.8		4.2		5.2				2.22		3.8		2.7		3.8		5.4
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		7		6		3.4		6.6				0.7		7		6		3.4		6.6

		3.2		7.5		9		5		10.3				0.8		7.5		9		5		10.3

		3.6		4.5		4		3.6		9.7				1		4		4.9		3.7		4.3
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				VCO2/ЕхсСО2												VCO2/ЕхсСО2

		VO2 max		50м		100м		200м		400м				ЕхсСО2 max		50м		100м		200м		400м

		2.8		5.9		4		3.5		9.5				0.7		5.9		4		3.5		9.5

		3.2		5.3		4.7		4.2		8.2				0.8		5.3		4.7		4.2		8.2

		3.6		3.2		4.4		3.5		4				1		3.4		4.8		3.2		3.9

		3.8		5.1		4.1		2.8		4.5				1.1		3.2		4.4		3.5		4

		3.8		3.4		4.8		3.2		3.9				1.3		3.7		3.1		4.5		5.9

		3.9		4.9		3		4		6.6				1.4		4.9		3		4		6.6

		4.1		3.7		3.1		4.5		5.9				1.4		3.8		3		4.2		3.4

		4.4		3.8		3		4.2		3.4				1.5		5.1		4.1		2.8		4.5

		4.5		3.1		2.7		3.5		4.2				1.6		3.7		2.6		3.4		3.2

		4.7		3.7		2.6		3.4		3.2				1.9		3.1		2.7		3.5		4.2
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Таблица для вида

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Масса тела		Мышечная масса		Ж Е Л		Ve		Vo2		ExcCO2		Б Б З

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		13		12		30		3		8		9		25

				13		14		9		19		29		23		22		37		22		36		22

				14		53		74		35		40		62		48		60		55		23		53

				15		1		0		2		18		3		0		-33		15		32		0

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		8		6		8		-5		16		0		16

				13		14		13		18		24		13		19		-5		0		9		16

				14		34		21		41		42		33		23		86		47		23		34

				15		16		29		8		26		23		15		14		25		0		12

				16		18		16		13		0		25		35		-1		12		68		22

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		6		14		17		11		17		8		8

				13		19		10		13		29		19		22		31		26		24		10

				14		40		55		51		27		27		22		-1		11		49		14

				15		16		9		11		21		20		34		58		45		4		47

				16		3		2		1		17		20		5		-15		1		15		21



&A

Стр. &P



Талбица для диаграмм

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват грудной клетки		Ж Е Л		Масса тела		Активная масса		Мышечная масса		Б Б З				Ve		VО2 max		ExcCO2max		ExcCO2				V 4x50 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2				V 800 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		22		48		30		21		30		13		9		12		25				3		8		9		5				51		10		8		-29		9		9		1				42		11		6		-4		11		13		13

				13		14		9		19		12		21		31		26		22		29		24		23		22				37		22		36		37				21		47		36		53		42		36		43				21		12		28		8		11		18		19

				14		53		74		35		65		31		17		52		48		40		64		62		53				60		55		23		53				12		42		56		47		34		23		24				30		69		20		86		61		30		28

				15		1		0		2		1		0		22		1		0		18		3		3		0				-33		15		32		5				16		1		-20		-13		15		32		32				7		8		46		6		17		39		40

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		17		17		2		5		8		8		7		6		16				-5		16		0		-6				26		10		2		-3		6		-1		-4				25		9		8		-1		3		-10		-18

				13		14		13		18		10		9		17		26		19		24		15		13		16				-5		0		9		-9				26		-1		5		-21		10		23		25				22		-2		14		-20		10		29		36

				14		34		21		41		26		42		38		29		23		42		29		33		34				86		47		23		62				16		52		54		71		35		14		14				29		49		51		60		39		16		12

				15		16		29		8		24		2		20		18		15		26		21		23		12				14		25		0		-18				18		12		10		5		10		6		3				13		34		14		38		25		7		4

				16		18		16		13		23		30		23		22		35		0		28		25		22				-1		12		68		38				14		26		29		24		39		57		58				11		8		21		2		23		48		48

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		19		23		2		13		17		6		11		14		8				11		17		8		16				39		8		-6		-13		3		-5		-17				41		22		18		15		7		17		9

				13		19		10		13		29		5		35		20		22		29		21		19		10				31		26		24		11				9		47		63		68		43		34		44				10		19		48		29		36		13		10

				14		40		55		51		23		33		37		27		22		27		42		27		14				-1		11		49		-1				30		34		35		19		40		40		46				15		18		4		21		36		70		81

				15		16		9		11		23		39		24		25		34		21		5		20		47				58		45		4		73				4		9		2		13		7		3		3				15		24		30		26		18		-8		-18

				16		3		2		1		6		0		2		15		5		17		21		20		21				-15		1		15		-17				18		2		-5		-15		7		14		7				19		17		-3		9		3		-17		-32
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Талбица для диаграмм
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_971213635.xls
Таблица для вида

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Масса тела		Мышечная масса		Ж Е Л		Ve		Vo2		ExcCO2		Б Б З

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		13		12		30		3		8		9		25

				13		14		9		19		29		23		22		37		22		36		22

				14		53		74		35		40		62		48		60		55		23		53

				15		1		0		2		18		3		0		-33		15		32		0

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		8		6		8		-5		16		0		16

				13		14		13		18		24		13		19		-5		0		9		16

				14		34		21		41		42		33		23		86		47		23		34

				15		16		29		8		26		23		15		14		25		0		12

				16		18		16		13		0		25		35		-1		12		68		22

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		6		14		17		11		17		8		8

				13		19		10		13		29		19		22		31		26		24		10

				14		40		55		51		27		27		22		-1		11		49		14

				15		16		9		11		21		20		34		58		45		4		47

				16		3		2		1		17		20		5		-15		1		15		21
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Талбица для диаграмм

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват грудной клетки		Ж Е Л		Масса тела		Активная масса		Мышечная масса		Б Б З				Ve		VО2 max		ExcCO2max		ExcCO2				V 4x50 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2				V 800 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		66		46		64		68		78		34		41		61		47		41		45		32				18		25		26		28				42		26		15		22		27		30		34				37		18		0		12		27		31		37

				13		19		36		25		14		2		26		30		23		31		36		36		47				77		48		14		6				44		52		64		56		36		7		0				46		30		86		23		36		18		13

				14		9		3		7		12		16		6		20		8		20		22		10		21				-10		3		30		42				3		8		15		9		16		27		29				6		37		10		51		16		-7		-9

				15		6		15		4		6		4		34		9		8		2		1		9		0				15		24		30		24				11		14		6		13		21		36		37				11		15		4		14		21		58		59

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		56		44		46		68		76		54		41		42		32		33		33		20				26		37		24		42				52		48		22		54		34		14		15				58		12		-10		-6		34		-5		-22

				13		24		40		32		15		3		13		15		11		25		31		23		25				30		29		19		17				13		21		51		23		28		38		43				18		52		73		68		28		56		70

				14		11		6		13		9		15		2		26		21		16		12		23		36				33		21		14		29				13		13		16		8		10		6		3				6		-2		26		-7		10		26		30

				15		4		8		1		6		2		24		7		5		4		10		2		4				3		9		33		5				4		-3		2		-1		12		34		37				6		11		6		13		12		5		4

				16		5		2		8		2		4		17		11		21		23		14		19		15				8		4		10		7				18		21		9		16		16		8		2				12		27		5		32		16		18		18

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		36		22		46		18		15		25		25		13		9		14		12		4				14		29		32		25				51		22		28		15		26		31		34				54		36		23		39		26		72		90

				13		17		28		16		21		50		25		41		19		40		40		40		23				12		15		5		23				22		15		12		13		12		8		6				15		6		34		-1		12		-72		-99

				14		30		27		16		34		31		8		22		55		27		27		32		38				42		31		13		24				0		44		25		64		30		9		10				21		51		23		58		30		30		32

				15		13		14		18		3		2		22		12		0		19		13		4		3				11		17		21		8				15		11		8		7		16		23		23				2		1		10		0		16		44		50

				16		4		9		4		24		2		20		0		13		5		6		12		31				21		8		29		20				12		8		27		1		16		29		7				8		6		10		4		16		26		27
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Талбица для диаграмм
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Таблица для вида

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Масса тела		Мышечная масса		Ж Е Л		Ve		Vo2		ExcCO2		Б Б З

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		13		12		30		3		8		9		25

				13		14		9		19		29		23		22		37		22		36		22

				14		53		74		35		40		62		48		60		55		23		53

				15		1		0		2		18		3		0		-33		15		32		0

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		8		6		8		-5		16		0		16

				13		14		13		18		24		13		19		-5		0		9		16

				14		34		21		41		42		33		23		86		47		23		34

				15		16		29		8		26		23		15		14		25		0		12

				16		18		16		13		0		25		35		-1		12		68		22

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		6		14		17		11		17		8		8

				13		19		10		13		29		19		22		31		26		24		10

				14		40		55		51		27		27		22		-1		11		49		14

				15		16		9		11		21		20		34		58		45		4		47

				16		3		2		1		17		20		5		-15		1		15		21



&A

Стр. &P



Талбица для диаграмм

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват грудной клетки		Ж Е Л		Масса тела		Активная масса		Мышечная масса		Б Б З				Ve		VО2 max		ExcCO2max		ExcCO2				V 4x50 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2				V 800 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		66		46		64		68		78		34		41		61		47		41		45		32				18		25		26		28				42		26		15		22		27		30		34				37		18		0		12		27		31		37

				13		19		36		25		14		2		26		30		23		31		36		36		47				77		48		14		6				44		52		64		56		36		7		0				46		30		86		23		36		18		13

				14		9		3		7		12		16		6		20		8		20		22		10		21				-10		3		30		42				3		8		15		9		16		27		29				6		37		10		51		16		-7		-9

				15		6		15		4		6		4		34		9		8		2		1		9		0				15		24		30		24				11		14		6		13		21		36		37				11		15		4		14		21		58		59

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		56		44		46		68		76		54		41		42		32		33		33		20				26		37		24		42				52		48		22		54		34		14		15				58		12		-10		-6		34		-5		-22

				13		24		40		32		15		3		13		15		11		25		31		23		25				30		29		19		17				13		21		51		23		28		38		43				18		52		73		68		28		56		70

				14		11		6		13		9		15		2		26		21		16		12		23		36				33		21		14		29				13		13		16		8		10		6		3				6		-2		26		-7		10		26		30

				15		4		8		1		6		2		24		7		5		4		10		2		4				3		9		33		5				4		-3		2		-1		12		34		37				6		11		6		13		12		5		4

				16		5		2		8		2		4		17		11		21		23		14		19		15				8		4		10		7				18		21		9		16		16		8		2				12		27		5		32		16		18		18

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		36		22		46		18		15		25		25		13		9		14		12		4				14		29		32		25				51		22		28		15		26		31		34				54		36		23		39		26		72		90

				13		17		28		16		21		50		25		41		19		40		40		40		23				12		15		5		23				22		15		12		13		12		8		6				15		6		34		-1		12		-72		-99

				14		30		27		16		34		31		8		22		55		27		27		32		38				42		31		13		24				0		44		25		64		30		9		10				21		51		23		58		30		30		32

				15		13		14		18		3		2		22		12		0		19		13		4		3				11		17		21		8				15		11		8		7		16		23		23				2		1		10		0		16		44		50

				16		4		9		4		24		2		20		0		13		5		6		12		31				21		8		29		20				12		8		27		1		16		29		7				8		6		10		4		16		26		27
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Талбица для диаграмм
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Таблица для вида

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Масса тела		Мышечная масса		Ж Е Л		Ve		Vo2		ExcCO2		Б Б З

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		13		12		30		3		8		9		25

				13		14		9		19		29		23		22		37		22		36		22

				14		53		74		35		40		62		48		60		55		23		53

				15		1		0		2		18		3		0		-33		15		32		0

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		8		6		8		-5		16		0		16

				13		14		13		18		24		13		19		-5		0		9		16

				14		34		21		41		42		33		23		86		47		23		34

				15		16		29		8		26		23		15		14		25		0		12

				16		18		16		13		0		25		35		-1		12		68		22

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		6		14		17		11		17		8		8

				13		19		10		13		29		19		22		31		26		24		10

				14		40		55		51		27		27		22		-1		11		49		14

				15		16		9		11		21		20		34		58		45		4		47

				16		3		2		1		17		20		5		-15		1		15		21
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Талбица для диаграмм

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват грудной клетки		Ж Е Л		Масса тела		Активная масса		Мышечная масса		Б Б З				Ve		VО2 max		ExcCO2max		ExcCO2				V 4x50 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2				V 800 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		66		46		64		68		78		34		41		61		47		41		45		32				18		25		26		28				42		26		15		22		27		30		34				37		18		0		12		27		31		37

				13		19		36		25		14		2		26		30		23		31		36		36		47				77		48		14		6				44		52		64		56		36		7		0				46		30		86		23		36		18		13

				14		9		3		7		12		16		6		20		8		20		22		10		21				-10		3		30		42				3		8		15		9		16		27		29				6		37		10		51		16		-7		-9

				15		6		15		4		6		4		34		9		8		2		1		9		0				15		24		30		24				11		14		6		13		21		36		37				11		15		4		14		21		58		59

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		56		44		46		68		76		54		41		42		32		33		33		20				26		37		24		42				52		48		22		54		34		14		15				58		12		-10		-6		34		-5		-22

				13		24		40		32		15		3		13		15		11		25		31		23		25				30		29		19		17				13		21		51		23		28		38		43				18		52		73		68		28		56		70

				14		11		6		13		9		15		2		26		21		16		12		23		36				33		21		14		29				13		13		16		8		10		6		3				6		-2		26		-7		10		26		30

				15		4		8		1		6		2		24		7		5		4		10		2		4				3		9		33		5				4		-3		2		-1		12		34		37				6		11		6		13		12		5		4

				16		5		2		8		2		4		17		11		21		23		14		19		15				8		4		10		7				18		21		9		16		16		8		2				12		27		5		32		16		18		18

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		36		22		46		18		15		25		25		13		9		14		12		4				14		29		32		25				51		22		28		15		26		31		34				54		36		23		39		26		72		90

				13		17		28		16		21		50		25		41		19		40		40		40		23				12		15		5		23				22		15		12		13		12		8		6				15		6		34		-1		12		-72		-99

				14		30		27		16		34		31		8		22		55		27		27		32		38				42		31		13		24				0		44		25		64		30		9		10				21		51		23		58		30		30		32

				15		13		14		18		3		2		22		12		0		19		13		4		3				11		17		21		8				15		11		8		7		16		23		23				2		1		10		0		16		44		50

				16		4		9		4		24		2		20		0		13		5		6		12		31				21		8		29		20				12		8		27		1		16		29		7				8		6		10		4		16		26		27
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Талбица для диаграмм
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Таблица для вида

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Масса тела		Мышечная масса		Ж Е Л		Ve		Vo2		ExcCO2		Б Б З

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		13		12		30		3		8		9		25

				13		14		9		19		29		23		22		37		22		36		22

				14		53		74		35		40		62		48		60		55		23		53

				15		1		0		2		18		3		0		-33		15		32		0

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		8		6		8		-5		16		0		16

				13		14		13		18		24		13		19		-5		0		9		16

				14		34		21		41		42		33		23		86		47		23		34

				15		16		29		8		26		23		15		14		25		0		12

				16		18		16		13		0		25		35		-1		12		68		22

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		6		14		17		11		17		8		8

				13		19		10		13		29		19		22		31		26		24		10

				14		40		55		51		27		27		22		-1		11		49		14

				15		16		9		11		21		20		34		58		45		4		47

				16		3		2		1		17		20		5		-15		1		15		21
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Талбица для диаграмм

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват грудной клетки		Ж Е Л		Масса тела		Активная масса		Мышечная масса		Б Б З				Ve		VО2 max		ExcCO2max		ExcCO2				V 4x50 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2				V 800 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		22		48		30		21		30		13		9		12		25				3		8		9		5				51		10		8		-29		9		9		1				42		11		6		-4		11		13		13

				13		14		9		19		12		21		31		26		22		29		24		23		22				37		22		36		37				21		47		36		53		42		36		43				21		12		28		8		11		18		19

				14		53		74		35		65		31		17		52		48		40		64		62		53				60		55		23		53				12		42		56		47		34		23		24				30		69		20		86		61		30		28

				15		1		0		2		1		0		22		1		0		18		3		3		0				-33		15		32		5				16		1		-20		-13		15		32		32				7		8		46		6		17		39		40

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		17		17		2		5		8		8		7		6		16				-5		16		0		-6				26		10		2		-3		6		-1		-4				25		9		8		-1		3		-10		-18

				13		14		13		18		10		9		17		26		19		24		15		13		16				-5		0		9		-9				26		-1		5		-21		10		23		25				22		-2		14		-20		10		29		36

				14		34		21		41		26		42		38		29		23		42		29		33		34				86		47		23		62				16		52		54		71		35		14		14				29		49		51		60		39		16		12

				15		16		29		8		24		2		20		18		15		26		21		23		12				14		25		0		-18				18		12		10		5		10		6		3				13		34		14		38		25		7		4

				16		18		16		13		23		30		23		22		35		0		28		25		22				-1		12		68		38				14		26		29		24		39		57		58				11		8		21		2		23		48		48

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		19		23		2		13		17		6		11		14		8				11		17		8		16				39		8		-6		-13		3		-5		-17				41		22		18		15		7		17		9

				13		19		10		13		29		5		35		20		22		29		21		19		10				31		26		24		11				9		47		63		68		43		34		44				10		19		48		29		36		13		10

				14		40		55		51		23		33		37		27		22		27		42		27		14				-1		11		49		-1				30		34		35		19		40		40		46				15		18		4		21		36		70		81

				15		16		9		11		23		39		24		25		34		21		5		20		47				58		45		4		73				4		9		2		13		7		3		3				15		24		30		26		18		-8		-18

				16		3		2		1		6		0		2		15		5		17		21		20		21				-15		1		15		-17				18		2		-5		-15		7		14		7				19		17		-3		9		3		-17		-32
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Таблица для вида

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Масса тела		Мышечная масса		Ж Е Л		Ve		Vo2		ExcCO2		Б Б З

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		13		12		30		3		8		9		25

				13		14		9		19		29		23		22		37		22		36		22

				14		53		74		35		40		62		48		60		55		23		53

				15		1		0		2		18		3		0		-33		15		32		0

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		8		6		8		-5		16		0		16

				13		14		13		18		24		13		19		-5		0		9		16

				14		34		21		41		42		33		23		86		47		23		34

				15		16		29		8		26		23		15		14		25		0		12

				16		18		16		13		0		25		35		-1		12		68		22

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		6		14		17		11		17		8		8

				13		19		10		13		29		19		22		31		26		24		10

				14		40		55		51		27		27		22		-1		11		49		14

				15		16		9		11		21		20		34		58		45		4		47

				16		3		2		1		17		20		5		-15		1		15		21
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Талбица для диаграмм

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват грудной клетки		Ж Е Л		Масса тела		Активная масса		Мышечная масса		Б Б З				Ve		VО2 max		ExcCO2max		ExcCO2				V 4x50 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2				V 800 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		22		48		30		21		30		13		9		12		25				3		8		9		5				51		10		8		-29		9		9		1				42		11		6		-4		11		13		13

				13		14		9		19		12		21		31		26		22		29		24		23		22				37		22		36		37				21		47		36		53		42		36		43				21		12		28		8		11		18		19

				14		53		74		35		65		31		17		52		48		40		64		62		53				60		55		23		53				12		42		56		47		34		23		24				30		69		20		86		61		30		28

				15		1		0		2		1		0		22		1		0		18		3		3		0				-33		15		32		5				16		1		-20		-13		15		32		32				7		8		46		6		17		39		40

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		17		17		2		5		8		8		7		6		16				-5		16		0		-6				26		10		2		-3		6		-1		-4				25		9		8		-1		3		-10		-18

				13		14		13		18		10		9		17		26		19		24		15		13		16				-5		0		9		-9				26		-1		5		-21		10		23		25				22		-2		14		-20		10		29		36

				14		34		21		41		26		42		38		29		23		42		29		33		34				86		47		23		62				16		52		54		71		35		14		14				29		49		51		60		39		16		12

				15		16		29		8		24		2		20		18		15		26		21		23		12				14		25		0		-18				18		12		10		5		10		6		3				13		34		14		38		25		7		4

				16		18		16		13		23		30		23		22		35		0		28		25		22				-1		12		68		38				14		26		29		24		39		57		58				11		8		21		2		23		48		48

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		19		23		2		13		17		6		11		14		8				11		17		8		16				39		8		-6		-13		3		-5		-17				41		22		18		15		7		17		9

				13		19		10		13		29		5		35		20		22		29		21		19		10				31		26		24		11				9		47		63		68		43		34		44				10		19		48		29		36		13		10

				14		40		55		51		23		33		37		27		22		27		42		27		14				-1		11		49		-1				30		34		35		19		40		40		46				15		18		4		21		36		70		81

				15		16		9		11		23		39		24		25		34		21		5		20		47				58		45		4		73				4		9		2		13		7		3		3				15		24		30		26		18		-8		-18

				16		3		2		1		6		0		2		15		5		17		21		20		21				-15		1		15		-17				18		2		-5		-15		7		14		7				19		17		-3		9		3		-17		-32
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Талбица для диаграмм
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_971129855.xls
Таблица для вида

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Масса тела		Мышечная масса		Ж Е Л		Ve		Vo2		ExcCO2		Б Б З

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		13		12		30		3		8		9		25

				13		14		9		19		29		23		22		37		22		36		22

				14		53		74		35		40		62		48		60		55		23		53

				15		1		0		2		18		3		0		-33		15		32		0

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		8		6		8		-5		16		0		16

				13		14		13		18		24		13		19		-5		0		9		16

				14		34		21		41		42		33		23		86		47		23		34

				15		16		29		8		26		23		15		14		25		0		12

				16		18		16		13		0		25		35		-1		12		68		22

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		6		14		17		11		17		8		8

				13		19		10		13		29		19		22		31		26		24		10

				14		40		55		51		27		27		22		-1		11		49		14

				15		16		9		11		21		20		34		58		45		4		47

				16		3		2		1		17		20		5		-15		1		15		21
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Талбица для диаграмм

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват грудной клетки		Ж Е Л		Масса тела		Активная масса		Мышечная масса		Б Б З				Ve		VО2 max		ExcCO2max		ExcCO2				V 4x50 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2				V 800 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		22		48		30		21		30		13		9		12		25				3		8		9		5				51		10		8		-29		9		9		1				42		11		6		-4		11		13		13

				13		14		9		19		12		21		31		26		22		29		24		23		22				37		22		36		37				21		47		36		53		42		36		43				21		12		28		8		11		18		19

				14		53		74		35		65		31		17		52		48		40		64		62		53				60		55		23		53				12		42		56		47		34		23		24				30		69		20		86		61		30		28

				15		1		0		2		1		0		22		1		0		18		3		3		0				-33		15		32		5				16		1		-20		-13		15		32		32				7		8		46		6		17		39		40

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		17		17		2		5		8		8		7		6		16				-5		16		0		-6				26		10		2		-3		6		-1		-4				25		9		8		-1		3		-10		-18

				13		14		13		18		10		9		17		26		19		24		15		13		16				-5		0		9		-9				26		-1		5		-21		10		23		25				22		-2		14		-20		10		29		36

				14		34		21		41		26		42		38		29		23		42		29		33		34				86		47		23		62				16		52		54		71		35		14		14				29		49		51		60		39		16		12

				15		16		29		8		24		2		20		18		15		26		21		23		12				14		25		0		-18				18		12		10		5		10		6		3				13		34		14		38		25		7		4

				16		18		16		13		23		30		23		22		35		0		28		25		22				-1		12		68		38				14		26		29		24		39		57		58				11		8		21		2		23		48		48

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		19		23		2		13		17		6		11		14		8				11		17		8		16				39		8		-6		-13		3		-5		-17				41		22		18		15		7		17		9

				13		19		10		13		29		5		35		20		22		29		21		19		10				31		26		24		11				9		47		63		68		43		34		44				10		19		48		29		36		13		10

				14		40		55		51		23		33		37		27		22		27		42		27		14				-1		11		49		-1				30		34		35		19		40		40		46				15		18		4		21		36		70		81

				15		16		9		11		23		39		24		25		34		21		5		20		47				58		45		4		73				4		9		2		13		7		3		3				15		24		30		26		18		-8		-18

				16		3		2		1		6		0		2		15		5		17		21		20		21				-15		1		15		-17				18		2		-5		-15		7		14		7				19		17		-3		9		3		-17		-32
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0

9

36

23

32



		11

		12

		13

		14

		15

		16



ExcCO2 (Н)

0

-1

23

14

6

57



		11

		12

		13

		14

		15

		16



ExCO2 (Р)

0

-5

34

40

3

14



		11

		12

		13

		14

		15



еExcCO2 (А)

0

1

43

24

32



		11

		12

		13

		14

		15

		16



еExcCO2 (Н)

0

-4

25

14

3

58



		11

		12

		13

		14

		15

		16



еExCO2 (Р)

0

-17

44

46

3

7



		



VО2  (А)



		



VО2  (Н)



		



VО2  (Р)



		



Vе  (А)



		



Vе  (Н)



		



Vе  (Р)



		



О2-приход  (А)



		



О2-приход  (Н)



		



О2-приход  (Р)



		



VCО2  (А)



		



VСО2  (Н)



		



VСО2  (Р)



		



ЕхсСО2 (А)



		



ЕхсСО2  (Н)



		



ЕхсСО2  (Р)



		



еЕхсСО2  (А)



		



еЕхСО2  (Н)



		



еЕхСО2  (Р)



		



VCО2  (А)



		0

		0

		0

		0

		0



Обхват грудной клетки (А)

0

0

0

0

0



		11

		12

		13

		14

		15



Обхват грудной клетки (А)

0

21

26

52

1



		11

		12

		13

		14

		15



Обхват грудной клетки (А)

0

21

26

52

1



		11

		12

		13

		14

		15



Обхват грудной клетки (А)

0

21

26

52

1



		11

		12

		13

		14

		15

		15



Обхват грудной клетки (Р)

0

13

20

27

25




_971128479.xls
Таблица для вида

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Масса тела		Мышечная масса		Ж Е Л		Ve		Vo2		ExcCO2		Б Б З

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		13		12		30		3		8		9		25

				13		14		9		19		29		23		22		37		22		36		22

				14		53		74		35		40		62		48		60		55		23		53

				15		1		0		2		18		3		0		-33		15		32		0

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		8		6		8		-5		16		0		16

				13		14		13		18		24		13		19		-5		0		9		16

				14		34		21		41		42		33		23		86		47		23		34

				15		16		29		8		26		23		15		14		25		0		12

				16		18		16		13		0		25		35		-1		12		68		22

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		6		14		17		11		17		8		8

				13		19		10		13		29		19		22		31		26		24		10

				14		40		55		51		27		27		22		-1		11		49		14

				15		16		9		11		21		20		34		58		45		4		47

				16		3		2		1		17		20		5		-15		1		15		21



&A

Стр. &P



Талбица для диаграмм

				Возраст, лет		Длина тела		Длина руки		Длина ноги		Длина корпуса		Ширина плеч		Ширина таза		Обхват грудной клетки		Ж Е Л		Масса тела		Активная масса		Мышечная масса		Б Б З				Ve		VО2 max		ExcCO2max		ExcCO2				V 4x50 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2				V 800 m		VО2		Ve		О2 -приход		VСО2		ExcCO2		еExcCO2

		Акселераты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		32		17		44		22		48		30		21		30		13		9		12		25				3		8		9		5				51		10		8		-29		9		9		1				42		11		6		-4		11		13		13

				13		14		9		19		12		21		31		26		22		29		24		23		22				37		22		36		37				21		47		36		53		42		36		43				21		12		28		8		11		18		19

				14		53		74		35		65		31		17		52		48		40		64		62		53				60		55		23		53				12		42		56		47		34		23		24				30		69		20		86		61		30		28

				15		1		0		2		1		0		22		1		0		18		3		3		0				-33		15		32		5				16		1		-20		-13		15		32		32				7		8		46		6		17		39		40

		Нормотипы		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		18		21		20		17		17		2		5		8		8		7		6		16				-5		16		0		-6				26		10		2		-3		6		-1		-4				25		9		8		-1		3		-10		-18

				13		14		13		18		10		9		17		26		19		24		15		13		16				-5		0		9		-9				26		-1		5		-21		10		23		25				22		-2		14		-20		10		29		36

				14		34		21		41		26		42		38		29		23		42		29		33		34				86		47		23		62				16		52		54		71		35		14		14				29		49		51		60		39		16		12

				15		16		29		8		24		2		20		18		15		26		21		23		12				14		25		0		-18				18		12		10		5		10		6		3				13		34		14		38		25		7		4

				16		18		16		13		23		30		23		22		35		0		28		25		22				-1		12		68		38				14		26		29		24		39		57		58				11		8		21		2		23		48		48

		Ретарданты		11		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0				0		0		0		0		0		0		0

				12		22		24		24		19		23		2		13		17		6		11		14		8				11		17		8		16				39		8		-6		-13		3		-5		-17				41		22		18		15		7		17		9

				13		19		10		13		29		5		35		20		22		29		21		19		10				31		26		24		11				9		47		63		68		43		34		44				10		19		48		29		36		13		10

				14		40		55		51		23		33		37		27		22		27		42		27		14				-1		11		49		-1				30		34		35		19		40		40		46				15		18		4		21		36		70		81

				15		16		9		11		23		39		24		25		34		21		5		20		47				58		45		4		73				4		9		2		13		7		3		3				15		24		30		26		18		-8		-18

				16		3		2		1		6		0		2		15		5		17		21		20		21				-15		1		15		-17				18		2		-5		-15		7		14		7				19		17		-3		9		3		-17		-32
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Талбица для диаграмм

		



Длина тела (А)



		



Длина тела (Н)



		



Длина тела (Р)



		



Длина руки (А)



		



Длина руки (Н)



		



Длина руки (Р)



		



Длина тела (А)



		



Длина тела (Н)



		



Длина тела (Р)



		



Длина ноги (А)



		



Длина ноги (Н)



		



Длина ноги (Р)



		



Длина корпуса (А)



		



Длина корпусса (Н)



		



Длина корпуса (Р)



		



Ширина плеч (А)



		



Ширина плеч (Н)



		



Ширина плеч (Р)



		



Ширина таза (А)



		



Ширина таза (Н)



		



Ширина таза (Р)



		



Обхват грудной клетки (Н)



		



ЖЕЛ (А)



		



ЖЕЛ (Н)



		



ЖЕЛ (Р)



		



Масса тела (А)



		



Масса тела (Н)



		



Масса тела (Р)



		



Активная масса (А)



		



Активная масса (Н)



		



Активная масса (Р)



		



Мышечная масса (А)



		



Мышечная масса (Н)



		



Мышечная масса (Р)



		



ББЗ (А)



		



ББЗ (Н)



		



ББЗ (Р)



		



Ve (А)



		11

		12

		13

		14

		15

		16



Ve (Н)

0

-5

-5

86

14

-1



		11

		12

		13

		14

		15

		16



Ve (Р)

0

11

31

-1

58

-15



		



VO2 max (А)



		11

		12

		13

		14

		15

		16



VO2 max (Н)

0

16

0

47

25

12



		11

		12

		13

		14

		15

		16



VO2 max (Р)

0

17

26

11

45

1



		0

		0

		0

		0

		0



V  (А)

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0



V  (Н)

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0



V  (Р)

0

0

0

0

0

0



		



ExcCO2  (А)



		11

		12

		13

		14

		15

		16



ExcCO2  (Н)

0

-6

-9

62

-18

38



		11

		12

		13

		14

		15

		16



ExcCO2  (Р)

0

16

11

-1

73

-17



		



ExcCO2 max (А)



		11

		12

		13

		14

		15

		16



ExcCO2 max (Н)

0

0

9

23

0

68



		11

		12

		13

		14

		15

		16



ExCO2 max (Р)

0

8

24

49

4

15



		



V (А)



		11

		12

		13

		14

		15

		16



V (Н)

0

26

26

16

18

14



		11

		12

		13

		14

		15

		16



V (Р)

0

39

9

30

4

18



		



VO2 (А)



		11

		12

		13

		14

		15

		16



VO2 (Н)

0

10

-1

52

12

26



		11

		12

		13

		14

		15

		16



VO2 (Р)

0

8

47

34

9

2



		



Ve (А)



		



Ve (Н)



		



Ve (Р)



		



О2-приход (А)



		



О2-приход (Н)



		



О2-приход (Р)



		



VCO2 (А)



		



VCO2 (Н)



		



VCO2 (Р)



		



ExcCO2 (А)



		



ExcCO2 (Н)



		



ExCO2 (Р)



		



еExcCO2 (А)



		



еExcCO2 (Н)



		



еExCO2 (Р)



		0

		0

		0

		0

		0



VО2  (А)

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0



VО2  (Н)

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0



VО2  (Р)

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0



Vе  (А)

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0



Vе  (Н)

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0



Vе  (Р)

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0



О2-приход  (А)

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0



О2-приход  (Н)

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0



О2-приход  (Р)

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0



VCО2  (А)

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0



VСО2  (Н)

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0



VСО2  (Р)

0

0

0

0

0

0



		11

		12

		13

		14

		15



ЕхсСО2 (А)

0

13

18

30

39



		11

		12

		13

		14

		15

		16



ЕхсСО2  (Н)

0

-10

29

16

7

48



		0

		0

		0

		0

		0

		0



ЕхсСО2  (Р)

0

0

0

0

0

0



		11

		12

		13

		14

		15



еЕхсСО2  (А)

0

13

19

28

40



		11

		12

		13

		14

		15

		16



еЕхСО2  (Н)

0

-18

36

12

4

48



		0

		0

		0

		0

		0



еЕхСО2  (Р)

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0



VCО2  (А)

0

0

0

0

0



		



Обхват грудной клетки (А)



		



Обхват грудной клетки (А)



		



Обхват грудной клетки (А)



		



Обхват грудной клетки (А)



		



Обхват грудной клетки (Р)




