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Мета: дослідити фізіологічний стан системи дихання шляхом розрахунків ДЖЄЛ, затримки 

дихання і за індексом Скибінської. 
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       Дихання — це єдиний процес, що виконується цілісним організмом і складається з трьох 

ланок: 

а) зовнішнього дихання, тобто газообміну між зовнішнім середовищем і кров'ю легеневих 

капілярів; 

б) переносу газів системою кровообігу; 

в) внутрішнього дихання (тканинного), тобто газообміну між кров'ю та клітинами організму. 

Працездатність людини визначається в основному тією кількістю кисню, що поглинуто із 

зовнішнього повітря в кров легеневих капілярів і забезпечує тканини і клітини. Дослідження 

функцій зовнішнього дихання разом із системою кровообігу дозволяє оцінити функціональний 

стан людини. 

 

Об'єм легень під час вдиху не завжди однаковий. Об'єм повітря, який вдихується при 

звичайному вдиху і видихується при звичайному видоху, називається дихальним повітрям 

(ДП). 

Частота дихання (ЧД) - кількість дихань за 1 хвилину. Середня частота дихання у 

здорових осіб — 16-18 за хвилину. В умовах максимального навантаження ЧД збільшується 

до 40-60 за хвилину. 

Глибина дихання або дихальний об'єм (ДО) - об'єм повітря спокійного вдоху або видоху 

під час одного дихального циклу. Глибина дихання залежить від росту, ваги, статі і 

функціонального стану людини. У здорових осіб ДО складає 300-800 мл. 

Повітря, яке можна вдихнути після спокійного вдиху при максимальному зусиллі - 

додатковий об'єм повітря. Він складає близько 1,5 л повітря. А повітря, яке можна видихнути 

при найглибшому видиху (1,5 л) — це резервний об'єм повітря. Дихальне, додаткове та 

резервне повітря становить життєву ємність легень. 

Життєва ємність легень( ЖЄЛ ) - це найбільша кількість повітря, яку можна видихнути 

після найглибшого вдиху. Це один з основних показників фізичного розвитку людини. ЖЄЛ 

залежить від віку, статі, розміру тіла, розвитку дихальних м'язів, які особливо розвинені у 

тренованих людей. В середньому ЖЄЛ складає у жінок — 2,5-4 л, а у чоловіків - 3,5-5 л. У 

добре тренованих людей ЖЄЛ може становити 8 л. 

ЖЄЛ вимірюють за допомогою спірометра. Стрілка приладу повинна стояти на нулі. 

Після 1-2 максимальних вдихів і видихів,  піддослідний бере в рот мунштук, при цьому 

закриває ніс, і робить  максимальний видих у спірометр. Вимірювання проводять тричі і    

беруть кращий результат. 

Хід роботи: 

1.Визначити НЖЄЛ для піддослідного відповідно вказаного віку: Абсолютні значення ЖЄЛ 

мало показові за рахунок індивідуальних коливань. Оцінюючи стан піддослідного, 

рекомендується розраховувати належні величин. Це можна зробити за формулами: 

для чоловіків середнього віку використовують формулу  

НЖЄЛ = 40 x зріст + 30 x вага тіла - 4400 

для жінок середнього віку  

 НЖЄЛ = 40 x  зріст + 10 x вага тіла - 3800 

для хлопців до 15-16 років використовують формулу 

 НЖЄЛ = зріст x 0,052 - вік x 0,022 - 3,6 



для дівчат до 15-16 років  

НЖЄЛ = зріст x 0,041 - вік  x  0,016 - 2,68 

2. Для розрахунків НЖЄЛ можна ще використовувати формулу Anthony і Vernath (1961) 

НЖЄЛ = величина основного обміну(ккал) x к, 

де к - коефіцієнт : для жінок — 2,3; а для чоловіків — 2,6. 

Величину основного обміну (ккал) визначають за таблицями Гарис-Бенедикта, / табл. 1, 2/ де 

знаходять фактор росту (Б) і фактор ваги (А). Додаток А+Б є должною величиною основного 

обміну. Певний основний обмін, як і ЖЄЛ залежить від статі, віку і ваги. 

                       Таблиця 1. Гарис-Бенедикта для визначення основного обміну людини 

Фактор ваги «А» 

 

 



 

 



 
 

 

Для вираження відношення в процентах фактичної ЖЄЛ до належної користуються 

формулою: 

фактична ЖЄЛ : НЖЄЛ x 100 

ЖЄЛ приймається за норму, якщо складає 100% належної величини. Якщо ЖЄЛ менше 

від НЖЄЛ на 15% і більше, то це свідчить про порушення функцій респіраторної системи. 

4.Оцінка ЖЄЛ за номограмою. 

Розглянути приклад побудови графіка залежності ЖЄЛ від віку, маси та зросту на 

малюнку 5. Визначити власну ЖЄЛ за номограмами, які зображені на малюнках 5 і 6,  

побудувавши графіки 

Результати співставити з даними попередніх досліджень. 

5. Проби на затримку дихання дають деякі уявлення про здатність організму 

протистояти нестачі кисню. 

За пробою Штанге вимірюють максимальний час затримки дихання (у секундах) після 

глибокого вдиху. При цьому ротова порожнина і ніс повинні бути закритими. Випробування 

проробити не менше двох разів і взяти для оцінки найкращий результат.  

Норми оцінювання: менше 40 секунд -------- погано, 

                                  40-60 секунд --------- середній показник, 

                                  більше 60 секунд ------- добре. 

Спортсмени високої кваліфікації затримують дихання — до 5 хвилин, а спортсменки - до 1,5-

2,5 хвилин. З покращенням фізичної підготовки в результаті адаптації до рухової гіпоксії час 

затримки збільшується, що свідчить про покращення фізичного стану організму. 

 



 
 

Мал. 5 Номограмма для оцінки ЖЄЛ(УС,мл). З'єднуючи прямою (1) відповідні пункти на 

шкалах «Вік» і «Відносна маса», на лінії А відмічають місце перетину. Від місця перетину 

проводять пряму (2) на шкалу «Зріст». Місце перетину із шкалою VC є НЖЄЛ 

 
 

Мал. 6 Номограма для визначення НЖСЛ відповідно віку та росту 

 

6.За допомогою комбінованого тесту Скибінської дати оцінку кардіо-респіраторної системи 

за показниками вимірів ЖЄЛ та затримки дихання за пробою Штанге. Для розрахунків індексу 

Скибїнської користуються формулою: 

 



ІС = (ЖЄЛ : 100 затримка дихання (с)) : ЧСС спокою (хв.)  

 

Оцінка індекса Показники індекса для 

чоловіків 

Показники індекса для 

жінок 

i  

i 

 

1 

2 

3 

4 

5 

 

5 i менше 

5-10 

10-30 

30-60 

60 i больше 

 

5 i менше 

5-10 

10-20 

20-40 

40 i більше 

 

 

Висновок: оцінити стан своєї дихальної системи за проведеними дослідженнями. 

Контрольні питания:  

1.Що таке життєва ємність легень i з чого вона складається? 

2.Яке значення має тренування дихальних м'язів?  

З.Як відбувається саморегуляція дихальних рухів?  

4.Чому тест Скибінської називається комбінованим? 

 

 


