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Удосконалення загальної фізичної підготовленості юних плавців 

шляхом застосування у навчально-тренувальному процесі 
методики ендогенно-гіпоксичного дихання
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Анотації:
Мета: дослідити вплив на загаль-
ну фізичну підготовленість юних 
плавців штучно створеного стану 
нормобаричної гіперкапнічної гіпок-
сії. Матеріал: у дослідженні взяли 
участь 21 плавець 13-14 років зі 
спортивною кваліфікацією на рів-
ні третього та другого спортивних 
розрядів. Результати: розробле-
но оригінальну методику роботи 
з юними плавцями. Дослідження 
проводились протягом 16 тижнів 
підготовчого періоду річного ма-
кроциклу. Середня величина по-
казника загальної витривалості за 
результатами бігу на 800 м покра-
щилась на 2,80%. На 8,24% зросла 
швидкісно-силова витривалість та 
на 18,77% підвищилась динаміч-
на силова витривалість. За пері-
од формувального експерименту 
показники швидкості, спритності, 
статичної витривалості, гнучкості 
та вибухової сили у спортсменів 
першої експериментальної групи 
вірогідно не змінились. Висновки: 
встановлено, що застосування 
пропонованої методики сприяє ві-
рогідному підвищенню показників 
загальної витривалості, швидкісно-
силової витривалості та динамічної 
силової витривалості.

Фурман Ю.Н., Грузевич И.В. Совершен-
ствование общей физической подготов-
ленности юных плавцов путем примене-
ния в учебно-тренировочном процессе 
методики эндогенного гипоксического 
дыхания. Цель: изучить влияние на общую 
физическую подготовленность юных плов-
цов искусственно созданного в организме со-
стояния нормобарической гиперкапничной 
гипоксии. Материал: в исследовании при-
няли участие 21 пловец 13-14 лет со спор-
тивной квалификацией на уровне третьего и 
второго спортивных разрядов. Результаты: 
разработана оригинальная методика работы 
с юными пловцами. Исследования проводи-
лись в течение 16 недель подготовительно-
го периода годичного макроцикла. Средняя 
величина показателя общей выносливости 
по результатам бега на 800 м улучшилась на 
2,80 %. На 8,24 % возросла скоростно-сило-
вая выносливость и на 18,77 % повысилась 
динамическая силовая выносливость. За 
период формирующего эксперимента по-
казатели скорости, ловкости, статической 
выносливости, гибкости и взрывной силы 
у спортсменов первой экспериментальной 
группы достоверно не изменились. Выводы: 
установлено, что использование предлага-
емой методики способствует достоверному 
повышению показателей общей выносливо-
сти, скоростно-силовой выносливости и ди-
намической силовой выносливости.

Furman Y.M., Hruzevych I.V. 
Improved general physical fitness 
of young swimmers by applying in 
the training process of endogenous 
hypoxic breathing techniques. 
Purpose: to examine the effect of 
general physical preparedness of 
young swimmers in the body artificially 
created state hypercapnic normobaric 
hypoxia. Material: the study involved 21 
swimmer aged 13-14 years with sports 
qualifications at third and second sports 
categories. Results: the original method 
of working with young swimmers. 
Studies were conducted for 16 weeks 
a year preparatory period macrocycle. 
The average value of the index on the 
results of general endurance races 
800m improved by 2.80 %. 8.24 % 
increased speed- strength endurance 
and 18.77 % increased dynamic 
strength endurance. During the period 
of formative experiment performance 
speed, agility, static endurance, flexibility 
and explosive strength athletes first 
experimental group was not significantly 
changed. Conclusions: it was found 
that the use of the proposed technique 
provides statistically significant increase 
in overall endurance, speed strength 
endurance and dynamic strength 
endurance.
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Вступ.1

Фізична підготовка плаців є головною складовою 
частиною спортивного тренування, що спрямована на 
удосконалення фізичних якостей [5]. Форсування про-
цесу фізичної підготовки плавців підліткового віку на 
етапі попередньої базової підготовки за рахунок збіль-
шення обсягу та інтенсивності тренувального наван-
таження може порушити збалансовану діяльність тих 
функціональних систем організму, які є визначальни-
ми для процесу удосконалення фізичної підготовле-
ності спортсмена на наступних етапах багаторічної 
підготовки, і цим самим негативно вплинути на дина-
міку спортивних досягнень [3, 5, 6, 7]. Тому на нашу 
думку необхідним є пошук додаткових засобів, які б 
посилювали ефект фізичних навантажень без збіль-
шення обсягу та інтенсивності тренувальної роботи. 

Здібність спортсмена демонструвати спортивну 
майстерність у плаванні зумовлена здатністю ефек-
тивно виконувати фізичну роботу у стані так званої 
гіперметаболічної гіпоксії (гіпоксії фізичного наван-
таження) [4, 5]. Тому у практиці спорту виникає необ-
хідність пошуку та застосування прийомів та методик, 
що сприяють покращенню адаптації спортсменів до 
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гіперметаболічної гіпоксії. Одним із таких методів є 
тренування у гірській місцевості на висоті понад 1500 
м над рівнем моря. Однак зі збільшенням висоти пря-
мо пропорційно знижується парціальний тиск газів у 
вдихуваному повітрі, що веде до зниження ефектив-
ності м’язової діяльності в умовах високогір’я внаслі-
док зниженого градієнту тиску, негативно впливаючи 
на транспорт кисню до тканин [1]. Використання та-
кої моделі гіпоксичного тренування спортсменами-
підлітками є особливо небезпечною, тому що вдоско-
налення спортивної майстерності спортсменів даної 
вікової категорії відбувається на тлі інтенсивної пе-
ребудови організму [1, 2]. На думку ряду авторів [2, 
9, 10-20] більш безпечними та не менш ефективними 
для підвищення рівня фізичної підготовленості вва-
жаються методики створення в організмі стану гіпок-
сії в нормобаричних умовах. Однією з таких методик 
є методика «ендогенно-гіпоксичного дихання» з вико-
ристанням апарату «Ендогенік-01», що дозволяє ство-
рити в організмі стан помірної гіпоксії та вираженої 
гіперкапнії [8].

Тому ми сподівались, що комплексне застосування 
фізичних вправ та методики ендогенно-гіпоксичного 
дихання з використанням апарату «Ендогенік-01» у 
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комплексній підготовці юних плавців сприятиме під-
вищенню їх рівня загальної фізичної підготовленості.

Результати даної наукової статті є фрагментом 
планової науково-дослідної тематики кафедри меди-
ко-біологічних основ фізичного виховання і фізичної 
реабілітації Вінницького державного педагогічного 
університету імені Михайла Коцюбинського відпо-
відно до зведеного плану науково-дослідної роботи 
Міністерства освіти та науки України у сфері фі-
зичної культури і спорту на 2011-2014 рр. за темою 
9027 «Оптимізація процесу вдосконалення фізичної 
та функціональної підготовленості учнівської та сту-
дентської молоді фізичними навантаженнями різного 
спрямування» (реєстраційний номер - 0113U007491).

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета роботи - дослідження впливу штучно ство-

реного в організмі стану нормобаричної гіперкапніч-
ної гіпоксії на загальну фізичну підготовленість юних 
плавців.

Завданнями роботи є: визначення ефективності 
впливу фізичних навантажень за програмою ДЮСШ 
без застосування, а також із застосуванням методики 
«ендогенно-гіпоксичного дихання» на загальну фі-
зичну підготовленість плавців у підготовчий період 
річного макроциклу.

Методи та організація дослідження. Для вирі-
шення поставлених завдань використовувалися на-
ступні методи: огляд літературних джерел, педагогічні 
спостереження, педагогічний експеримент, педагогіч-
не тестування спеціальної фізичної підготовленості та 
методи математичної статистики.

Спортсмени перед початком формувального екс-
перименту пройшли типологічний відбір та спосо-
бом випадкової вибірки були розподілені на дві гру-
пи – контрольну (КГ, n=10) та основну (ОГ, n=11). 
Усі плавці займались 6 разів на тиждень за типовою 
програмою спортивної підготовки для ДЮСШ. Спор-
тивний стаж досліджуваних становив 4-5 років, а 
кваліфікація на рівні другого та третього спортивних 
розрядів. Відмінність занять спортсменів основної 
групи полягала у застосуванні на кожному занятті під 
час розминки на суші методики ендогенно-гіпоксич-
ного дихання (ЕГД) з використанням апарату «Ендо-
генік-01» згідно до так званих «маршрутних карт», що 
викликало в організмі стан помірної гіпоксії та вира-
женої гіперкапнії при константних параметрах вмісту 
кисню (18%) і вуглекислого газу (3%) [8].

Обстеження плавців проводилось протягом під-
готовчого періоду річного макроциклу у три етапи: 
до початку експерименту та через 8 і 16 тижнів від 
його початку. Протягом 16 тижнів формувального екс-
перименту нами вивчався комплексний вплив трену-
вальних занять та методики ендогенно-гіпоксичного 
дихання на загальну фізичну підготовленість плавців 
13-14 років. Для оцінки загальної фізичної підготов-
леності ми використали наступні тестові вправи: біг 
на 60 м, біг 800 м, стрибок у довжину з місця, під-
німання в сід із положення лежачи за 1 хв, «викрут» 

прямими руками, човниковий біг 4х9 м, згинання та 
розгинання рук в упорі лежачи, вис на зігнутих руках.

Для визначення ефективності впливу комплексно-
го застосування фізичного навантаження та методи-
ки ендогенно-гіпоксичного дихання на фізичну під-
готовленість юних плавців ми порівнювали середні 
арифметичні значення зв’язаних вибірок, а вірогідні 
відмінності між ними визначали за критерієм Стью-
дента.

Результати дослідження.
Результати констатувального експерименту за-

гальної фізичної підготовленості контрольної та екс-
периментальної груп суттєво не відрізнялись (р>0,05) 
(табл.1, табл.2). Результати досліджень свідчать, що 
через 8 тижнів від початку експерименту у спортс-
менів контрольної (КГ) та основної (ОГ1) груп віро-
гідних зрушень загальної фізичної підготовленості не 
виявлено. Однак через 16 тижнів від початку експери-
менту у спортсменів контрольної групи підвищилась 
на 8,21% (р<0,05) швидкісно-силова витривалість за 
кількістю разів піднімання в сід із положення лежачи 
за 1 хв, а також динамічна силова витривалість м’язів 
плечового поясу за максимально можливою кількістю 
разів згинання та розгинання рук в упорі лежачи (на 
22,86%, р<0,05). 

Тренувальні заняття за програмою спортивної під-
готовки для дитячо-юнацьких шкіл з плавання про-
тягом експериментального періоду у спортсменів 
контрольної групи не сприяли зростанню показників 
загальної витривалості за результатом бігу на 800 м, 
статичної витривалості за тестом вису на зігнутих ру-
ках, швидкості за результатом бігу на 60 м, гнучкості 
за результатом «викруту» прямими руками, вибухо-
вої сили за результатом стрибка у довжину з місця та 
спритності за результатом човникового бігу 4х9 м. На 
відміну від спортсменів контрольної групи, у плавців 
першої основної групи, які використовували у трену-
вальних заняттях методику «ЕГД», через 16 тижнів 
від початку формувального експерименту вірогід-
но підвищились показники загальної витривалості, 
швидкісно-силової витривалості та динамічної сило-
вої витривалості (табл.2).

Середня величина показника загальної витрива-
лості за результатами бігу на 800 м покращилась на 
2,80%, на 8,24% зросла швидкісно-силова витрива-
лість та на 18,77% підвищилась динамічна силова 
витривалість. Проте, за період формувального експе-
рименту показники швидкості, спритності, статичної 
витривалості, гнучкості та вибухової сили у спортс-
менів першої експериментальної групи вірогідно не 
змінились (р<0,05).

Висновки. 
Тренувальні заняття за програмою спортивної під-

готовки для дитячо-юнацьких шкіл з плавання під-
вищують швидкісно-силову та динамічну силову ви-
тривалість. Комплексне застосування фізичних вправ 
та штучно створеного стану помірної гіпоксії та ви-
раженої гіперкапнії в організмі плавців 13-14 років 
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Таблиця 1

Вплив тренувальних занять з плавання за програмою для ДЮСШ на загальну фізичну підготовленість 
плавців групи КГ (n=10)

Тести

Середня величина, x̅±S t

до початку 
тренувань

через 8 тижнів від 
початку тренувань

через 16 тижнів 
від початку 
тренувань

8 тижнів 
потому

6 тижнів 
потому

«Викрут» прямими руками, 
см 55,0±2,2 54,2±2,49 53,0±2,17 0,24 0,65

Біг 60м, с 9,7±0,25 9,64±0,24 9,5±0,24 0,35 0,59

Біг 800 м, хв 3,433±0,03 3,417±0,02 3,404±0,02 0,44 0,81

Стрибок у довжину з міс-
ця, см 179,3±4,87 181,0±4,33 182,7±4,11 0,26 0,53

Піднімання в сід за 1 хв, 
разів 46,3±1,19 47,1±1,62 50,1±1,08* 0,4 2,36

Згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи, разів 17,5±1,3 19,0±1,08 21,5±0,97* 0,88 2,47

Човниковий біг 4х9 м, с 10,9±0,2 10,86±2,38 10,83±0,24 0,02 0,3

Нахил тулуба вперед з по-
ложення сидячи, см 7,5±0,97 8,1±0,87 8,3±0,76 0,46 0,65

Вис на зігнутих руках, с 21,0±2,49 22,1±2,6 22,3±2,6 0,31 0,36
Примітки. Вірогідна відмінність значення відносно величин, зареєстрованих до початку формувального екс-
перименту: * - р<0,05

Таблиця 2
Вплив тренувальних занять з плавання за програмою ДЮСШ з використанням методики «ЕГД» на результа-

ти з тестування загальної фізичної підготовленості плавців групи ОГ1 (n=11)

Тести

Середня величина, x̅±S t

до початку 
тренувань

через 8 тижнів 
від початку 
тренувань

через 16 тиж-
нів від початку 

тренувань

8 тижнів 
потому

16 тижнів 
потому

«Викрут» прямими руками, см 53,18±2,49 52,73±1,97 52,09±1,97 0,14 0,34

Біг 60м, с 9,2±0,2 9,18±0,17 9,16±0,15 0,08 0,16

Біг 800 м, хв 3,431±0,03 3,375±0,02 3,335±0,02* 1,4 2,4

Стрибок у довжину з місця, см 188,18±4,83 190,27±4,93 191,91±4,63 0,3 0,56

Піднімання в сід за 1 хв, разів 42,0±0,986 43,27±1,38 45,46±0,89* 0,75 2,6

Згинання і розгинання рук в упо-
рі лежачи, разів 18,91±0,986 20,55±0,79 22,46±0,79* 1,30 2,82

Човниковий біг 4х9 м, с 10,66±0,25 10,58±0,22 10,55±0,21 0,05 0,33

Нахил тулуба вперед з положен-
ня сидячи, см 10,18±1,18 10,64±1,08 10,7±0,99 0,29 0,34

Вис на зігнутих руках, с 19,46±2,07 20,36±2,07 20,73±2,07 0,31 0,43
Примітки. Вірогідна відмінність значення відносно величин, зареєстрованих до початку формувального екс-
перименту: * - р<0,05
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у підготовчому періоді річного макроциклу на етапі 
попередньої базової підготовки дозволяє підвищити 
не тільки швидкісно-силову та динамічну силову ви-
тривалість, але й загальну витривалість. 

Перспективи подальших досліджень. Планується 
провести дослідження ефективності впливу штучного 
створення в організмі стану гіперкапнічної гіпоксії на 
функціональну спеціальну фізичну підготовленість 
плавців 13-14 років.
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