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ВПЛИВ ЕЛЕМЕНТІВ АКВАФІТНЕСУ Й ІНТЕРВАЛЬНОГО  

ГІПОКСИЧНОГО ДИХАННЯ НА ДИНАМІКУ ВІДНОВЛЕННЯ ФУНКЦІЇ 

СЕРЦЕВО-СУДИННОЇ СИСТЕМИ ЮНИХ ПЛАВЦІВ  
 
Мета. Встановити комплексний вплив тренувальних занять, з аквафітнесу та інтервального 

гіпоксичного дихання на відновлення функції серцево-судинної системи у юних плавців після стандарт-

ного фізичного навантаження. Методи. у дослідженні брали участь 64 спортсмени чоловічої статі 

віком 11–12 років, спортивний стаж яких становив 2–3 роки. Протягом 24 тижнів на різних етапах 

дослідження (через 8, 16 та 24 тижні) вивчалася динаміка відновлення частоти серцевих скорочень 

після дозованих фізичних навантажень у осіб, які застосовували в навчально-тренувальному процесі 

елементи аквафітнесу й методики інтервального гіпоксичного дихання. Результати. Встановлено, що 

застосування елементів аквафітнесу й методики інтервального гіпоксичного дихання зі спортсменами 

основної групи прискорює відновлення показників частоти серцевих скорочень після навантажень цик-

лічного характеру. Висновок. Отже, виявлений позитивний ефект поєднаного впливу аквафітнесу й 

інтервального гіпоксичного дихання на процеси відновлення функції серцево-судинної системи після 

стандартних фізичних навантажень дає підстави стверджувати, що ці засоби забезпечують приско-

рене формування струтурно-функціонального сліду адаптації юних плавців до аеробних фізичних 

навантажень і сприяють удосконаленню нейрогенних механізмі регуляції серцево-судинної системи. 

 Ключові слова: плавці, частота серцевих скорочень, відновлення, інтервальне гіпоксичне дихання, 

аквафітнес.  

 

Aim. To establish the complex effect of training sessions on aqua fitness and interval hypoxic breathing 

on the restoration of cardiovascular function in young swimmers after standard exercise. Material, The study 

involved 62 athletes aged 11–12 years, whose sports experience was 2–3 years. During 24 weeks at different 

stages of the study (8, 16 and 24 weeks) studied the dynamics of recovery of heart rate after dosed exercise in 

individuals who used in the training process elements of aqua fitness and interval hypoxic respiration 

techniques. It is established that the use of elements of aqua fitness and interval hypoxic respiration techniques 

with athletes of the main group accelerates the recovery of heart rate after exercise of a cyclical nature. Results. 

The growth of results in all sports is due to increased efficiency of training sessions due to the introduction of the 

latest technologies in the systematic training of athletes. The health-improving effect of physical exercises in 

water is due to the high energy cost of work, the phenomenon of gravitational unloading of the body, the positive 

effect on the cardiovascular and respiratory systems, the presence of a stable hardening effect. Taking into 

account the experience of previous researchers, we predicted that the integrated application of the technique of 

interval hypoxic respiration and elements of aqua fitness in the training process of young swimmers will help 

improve their functional and physical fitness. Conclusions. Thus, the positive effect of the combined effect of 

aquafitness and interval hypoxic respiration on the recovery of cardiovascular function after standard exercise 

suggests that these tools provide accelerated formation of structural and functional trace of adaptation of young 

swimmers to aerobic exercise and contribute to improved regulation of the cardiovascular system. 

Key words: swimmers, the frequency of heart constraction, a recuperation, interval hypoxic respiration, 

aquafitness  
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Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Найбільш 

актуальною проблемою спорту вищих досягнень є питання підготовки спортивного 

резерву, зокрема, у плаванні. Тому на початкових етапах багаторічної підготовки плав-

ців тренувальний процес повинен здійснюватися з урахуванням вікових функціо-

нальних можливостей спортсменів [6, 7, 9], що позитивно відображається на адап-

таційній перебудові організму [8, 10].  

Функціональні можливості людини лімітуються енергетичним потенціалом ор-

ганізму [1, 9, 10, 11] та здатністю адаптуватися до впливу різних чинників зовнішнього 

середовища [1], зокрема до фізичної роботи. На етапі попередньої базової підготовки 

удосконалення функціональної підготовленості плавців відбувається на фоні інтен-

сивної вікової перебудови організму [2, 3, 9]. Застосування на цьому етапі багаторічної 

підготовки тренувальних навантажень без урахування швидкої динаміки морфо-

функціональних змін організму може не лише негативно вплинути на спортивні 

результати, але й порушити природну вікову динаміку вдосконалення адаптаційних 

процесів [2, 3, 9].  

Зростання результатів з усіх видів спорту зумовлене підвищенням ефективності 

навчально-тренувальних занять за рахунок впровадження в системній підготовці 

спортсменів новітніх технологій. Оздоровча дія фізичних вправ у воді пов’язана з 

високою енергетичною вартістю роботи, гравітаційним розвантаженням тіла, пози-

тивним впливом на функцію серцево-судинної та дихальної систем, наявністю стійкого 

ефекту загартовування. Беручи до уваги досвід напрацювань попередніх дослідників, 

ми передбачили, що комплексне застосування методики інтервального гіпоксичного 

дихання (ІГД) й елементів аквафітнесу в тренувальному процесі юних спортсменів-

плавців сприятиме підвищенню їх функціональної та фізичної підготовленості. 

Аналіз протоколів Ігор Олімпіад, Чемпіонатів Світу та інших змагань свідчить 

про динаміку зростання результатів з усіх видів спорту [2, 3].  

За даними ряду науковців виконання фізичних вправ у воді позитивно впливає на 

різні функціональні системи організму [3, 9]. Оздоровча дія фізичних вправ у воді 

обумовлена високою енергетичною вартістю роботи, гравітаційним розвантаженням 

тіла, позитивною дією на серцево-судинну і дихальну системи, наявністю стійкого 

ефекту загартовування [3, 6]. 

У практиці фізичного виховання при роботі з особами різного віку засто-

совуються допоміжні засоби, які посилюють ефективність фізичних вправ. Зокрема, 

результати досліджень Ю.М. Фурмана, Н.В. Гаврилової, І.В. Грузевич [2, 3, 7] засвід-

чили, що комплексне застосування методики ендогенно-гіпоксичного дихання за допо-

могою апарату “Ендогенік-01” і фізичних навантажень у навчально-тренувальному 

процесі юних спортсменів покращує функціональні можливості дихальної системи, 

сприяє підвищенню фізичної працездатності, аеробної та анаеробної продуктивності 

організму.  

Крім того, проведені Ю.М. Фурманом та С.В. Сальниковою [7] дослідження до-

вели ефективність комплексного застосування аквафітнесу і методики ендогенно-гіпок-

сичного дихання при роботі з жінками зрілого віку, що підтверджено покращенням їх 

фізичного стану.  

З огляду на вищевикладене, в програму тренувальних занять плавців ми про-

понуємо інтегрувати елементи аквафітнесу й метод інтервального гіпоксичного 

дихання (ІГД) з використанням апарату “Ендогенік-01” (Г.І. Ходоровський зі спів., 

2004) [2, 5].  

Зв’язок проблеми з важливими науковими завданнями. Беручи до уваги 

досвід напрацювань попередніх дослідників [2, 5], ми передбачили, що комплексне 
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застосування методики ІГД й елементів аквафітнесу в тренувальному процесі юних 

спортсменів-плавців сприятиме підвищенню їх функціональної та фізичної підго-

товленості [6, 7]. Важливим показником рівня адаптації серцево-судинної системи 

спортсмена до фізичних навантажень є період відновлення показників частоти сер-

цевих скорочень (ЧСС) після фізичних навантажень. Період відновлення ЧСС після 

фізичної роботи можна використовувати як критерії оцінки функціональної підго-

товленості – з покращенням функціональної підготовленості період відновлення змен-

шується [8]. 

Мета дослідження – встановити комплексний вплив тренувальних занять, з 

аквафітнесу та інтервального гіпоксичного дихання на відновлення функції серцево-

судинної системи у юних плавців після стандартного фізичного навантаження.  

Методи дослідження. Для визначення відновлення функції серцево-судинної 

системи у плавців вимірювали частоту серцевих скорочень за допомогою монітора 

серцевого ритму “Beurer PM 70” у стані відносного м’язового спокою. Далі дослі-

джувані послідовно виконували на велоергометрі два навантаження помірної інтен-

сивності з частотою педалювання 60–70 об.∙хв.
–1
, Потужність роботи, яка розрахову-

валася в залежності від ваги тіла спортсмена, встановлювали на дисплеї. Під час 

першого навантаження потужність становила близько 1 Вт/кг ваги тіла досліджуваного, 

а другого – 2 Вт/кг ваги тіла. Одразу після завершення першого та другого наванта-

жень, а також після сплину першої, другої та третьої хвилин відновлювального періоду 

реєстрували частоту серцевих скорочень.  

Для визначення ефективності впливу комплексного застосування фізичного 

навантаження і методики ІГД на фізичну підготовленість юних плавців ми порівнювали 

середні арифметичні значення пов’язаних вибірок, а достовірні відмінності між ними 

визначали за критерієм Стьюдента [4].  

Дослідження здійснювалося в лабораторії кафедри медико-біологічних основ 

фізичного виховання та фізичної реабілітації Вінницького державного педагогічного 

університету імені Михайла Коцюбинського. Обстеження проводили в першій поло-

вині дня між 9 і 13 годинами. 

Педагогічний експеримент тривав протягом 24 тижнів підготовчого періоду 

річного макроциклу в чотири етапи: до початку експерименту, через 8, 16 та 24 тижні 

після його початку. У ньому брали участь 64 юні плавці чоловічої статі, віом 11-12 

років з кваліфікацією третього спортивного розряду. Спортсменів перед початком 

формувального експерименту розділили на три групи – контрольну (КГ, n = 21) і дві 

основні (ОГ1, n = 21; ОГ2, n = 22). Всі плавці займалися 6 разів на тиждень за навчаль-

ною програмою для ДЮСШ. Спортсмени основних груп застосовували на кожному 

занятті під час розминки на суші методику інтервального гіпоксичного тренування із 

використанням апарату “Ендогенік – 01”, відповідно до так званих “маршрутних карт” 

[3, 5], що дозволяло поступово адаптуватися до нормобаричної гіперкапнічної гіпоксії 

протягом усього експерименту. Разом з тим, частину часу, відведеного за програмою 

ДЮСШ з плавання для силової підготовки в залі сухого плавання, для досліджуваних 

спортсменів основної групи ОГ2 ми замінили заняттями (20 хвилин) аквафітнесом 

наприкінці тренувального заняття.  

Результати дослідження. Як свідчать результати досліджень, проведених до 

початку занять, у представників контрольної (КГ), та основних (ОГ1, ОГ2) груп від-

новлення ЧСС після виконання роботи потужністю 1 Вт∙кг
-1

 відбувалося на третій 

хвилині відновлювального періоду. Після 8-ми тижнів від початку педагогічного 

експерименту спостерігалася позитивна динаміка відновлення ЧСС після виконання 

фізичної роботи потужністю 1–2 Вт∙кг
-1

 у представників основних груп (табл.1).  
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Таблиця 1 

Динаміка відновлення частоти серцевих скорочень юних спортсменів 11–12 років 

після дозованих фізичних навантажень на різних етапах педагогічного експерименту 

Потуж-

ність 

роботи 

Групи Частота серцевих скорочень,  x±S 

до 

 навантаження 

після навантаження 

одразу через 1 хв через 2 хв через 3 хв 

до початку занять 

1 Вт∙кг
-1

 КГ 78,71±1,77 121,14±2,60* 116,52±2,01* 96,67±2,13* 84,43±2,37 

1 Вт∙кг
-1

 ОГ1 77,09±2,06 119,64±1,83* 113,05±2,17* 96,91±1,31* 82,00±1,60 

1 Вт∙кг
-1

 ОГ2 78,81±1,89 121,81±2,60* 115,24±2,13* 96,90±2,43* 83,67±1,77 

2 Вт∙кг
-1

 КГ 78,71±1,77 170,19±0,41* 128,86±2,13* 100,19±1,72* 94,33±1,72* 

2 Вт∙кг
-1

 ОГ1 77,09±2,06 169,14±0,63* 127,14±2,00* 102,95±1,60* 94,68±1,83* 

2 Вт∙кг
-1

 ОГ2 78,81±1,89 170,14±0,41* 126,29±2,01* 100,19±1,72* 94,33±1,72* 

через 8 тижнів від початку занять 

1 Вт∙кг
-1

 КГ 77,62±1,83 118,67±1,89* 110,95±1,77* 92,48±2,19* 81,71±1,77 

1 Вт∙кг
-1

 ОГ1 76,14±2,00 109,86±1,03* 104,00±1,43* 92,27±0,86* 80,59±1,60 

1 Вт∙кг
-1

 ОГ2 77,57±1,77 118,05±1,89* 99,10±1,66* 82,52±1,66* 79,29±1,77 

2 Вт∙кг
-1

 КГ 77,62±1,83 167,57±0,77* 124,95±2,07* 97,38±1,60* 91,38±1,89* 

2 Вт∙кг
-1

 ОГ1 76,14±2,00 166,77±1,14* 123,14±1,83* 96,68±1,94* 88,86±1,49* 

2 Вт∙кг
-1

 ОГ2 77,57±1,77 167,00±0,89* 121,90±1,48* 98,90±1,60* 92,52±1,66* 

через 16 тижнів від початку занять 

1 Вт∙кг
-1

 КГ 73,57±0,83 117,90±2,13* 103,38±1,66* 88,10±1,60* 76,33±1,66 

1 Вт∙кг
-1

 ОГ1 75,77±1,71 115,68±1,31* 101,18±2,00* 80,05±1,54 78,00±1,43 

1 Вт∙кг
-1

 ОГ2 73,29±0,83 119,81±0,95* 93,00±1,06* 77,43±1,89 76,24±1,89 

2 Вт∙кг
-1

 КГ 73,57±0,83 164,81±2,13* 121,48±1,60* 94,57±1,72* 85,86±1,42* 

2 Вт∙кг
-1

 ОГ1 75,77±1,71 158,68±1,54* 119,91±2,29* 94,36±1,14* 87,73±1,20* 

2 Вт∙кг
-1

 ОГ2 73,29±0,83 157,62±0,83* 112,90±1,48* 93,48±1,83* 85,00±1,60* 

через 24 тижні від початку занять 

1 Вт∙кг
-1

 КГ 73,43±0,83 117,52±2,13* 102,95±1,66* 87,19±1,36* 73,81±0,89 

1 Вт∙кг
-1

 ОГ1 74,73±1,37 115,41±1,31* 95,73±1,43* 79,00±1,71 76,14±1,37 

1 Вт∙кг
-1

 ОГ2 73,00±0,83 119,00±1,06* 87,95±1,66* 77,00±1,89 75,00±1,01 

2 Вт∙кг
-1

 КГ 73,43±0,83 164,43±2,13* 120,48±1,60* 92,95±1,18* 86,19±1,48* 

2 Вт∙кг
-1

 ОГ1 74,73±1,37 158,18±1,54* 117,82±2,06* 92,73±1,31* 85,45±1,43* 

2 Вт∙кг
-1

 ОГ2 73,00±0,83 157,14±0,83* 108,29±1,18* 93,10±1,83* 84,10±1,95* 

Примітка. * – статистично достовірні відмінності відносно вихідних даних (р<0,05)  
 

Разом з тим встановлено, що відносно даних, зареєстрованих до початку виконан-

ня роботи на велоергометрі потужністю 1 Вт/кг ваги тіла, після виконання дозованої 

роботи у спортсменів основних груп (ОГ1, ОГ2 вірогідне відновлення ЧСС на другій 

хвилині відбувалося через 16 тижнів від початку занять (див. табл. 1). 

Дискусія. Отримані в ході дослідження результати підтверджують наукові відо-

мості щодо підвищення функціональних резервів кардіореспіраторної системи у юних 

спортсменів-плавців під впливом комплексного застосування у тренувальному процесі 

аквафітнесу й інтервального гіпоксичного дихання [2, 3, 9]. Водночас, можна конста-

тувати, що аеробні навантаження у вигляді аквафітнесу у поєднанні з інтервальним 

гіпоксичним диханням суттєво удосконалюють механізми нервової регуляції функцій 

серцево-судинної системи, як і основні засоби тренувального процесу плавців [3, 6, 7].  

Висновок. Отже, виявлений позитивний ефект поєднаного впливу аквафітнесу й 

інтервального гіпоксичного дихання на процеси відновлення функції серцево-судинної 
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системи після стандартних фізичних навантажень дає підстави стверджувати, що ці 

засоби забезпечують прискорене формування струтурно-функціонального сліду адап-

тації юних плавців до аеробних фізичних навантажень і сприяють удосконаленню 

нейрогенних механізмі регуляції серцево-судинної системи.  
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