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Annotation
This article discusses the possib-

ility of complex application proced-
ures endogenously-hypoxic breath-
ing (EGD) and exercise to improve 
functional fitness swimmers 13-14 
years. Found that the use of EGD 
procedure by which the body crea-
tes a state of hypoxia hiperkapnic in 
the training process of young swim-
mers improves aerobic capacity and 
anaerobic capacity (lactate) energy 
processes and comprehensive train-
ing on anaerobic alaktat orientation 
enhance the speed of swimming.
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ia, hipercapnia, aerobic productive-
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Аннотация
В статье рассматривается во-

прос возможности комплексного 
применения методики эндогенно-
гипоксического дыхания (ЭГД) и 
физических нагрузок для повы-
шения уровня функциональной 
подготовленности пловцов 13-14 
лет. Установлено, что применение 
методики ЭГД, с помощью кото-
рой в организме создается состо-
яние гиперкапническои гипоксии,  
в учебно-тренировочном процес-
се юных пловцов способствует 
улучшению мощности аэробных 
и емкости анаэробных (лактат-
ных) процессов энергообеспече-
ния, а комплексные тренировки 
анаэробной алактатной направ-
ленности способствуют повыше-
нию скорости плавания.

Ключевые слова: плавание, 
гипоксия, гиперкапния, аэробная 
продуктивность, анаэробна про-
дуктивность.

Постановка проблеми. Під-
вищення ефективності трену-
вальних занять на етапі поперед-
ньої базової підготовки, який 
співпадає з пубертатним періодом 
онтогенезу, за рахунок збільшен-
ня обсягу фізичної роботи може 
порушити збалансовану діяль-
ність тих функціональних систем 
організму, які є визначальними 
для процесу удосконалення фі-
зичної підготовки спортсмена 
на наступних етапах багаторіч-
ної підготовки, і цим самим не-
гативно вплинути на динаміку 
спортивних досягнень. Як відо-
мо, – в більшості видів спорту, 
зокрема, у плаванні, можливості  
спортсмена демонструвати спор-
тивну майстерність зумовлена 
здатністю ефективно виконувати 
фізичну роботу у стані так званої 
гіпоксії фізичного навантажен-
ня. Тому для забезпечення якості 
тренувань у системі підготовки 
спортсменів підліткового віку 
доцільно застосовувати додат-
кові до фізичних навантажень 
спеціальні засоби, що сприяють 
покращенню адаптації спортсме-
нів до гіперметаболічної гіпоксії 
– фізіотерапевтичні процедури, 
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фармакологічні препарати, біо-
логічно активні добавки, а також 
різні моделі створення в організмі 
гіпоксичного стану

Аналіз останніх досліджень і 
публікацій. Високоефективними 
для підвищення рівня треновано-
сті спортсменів різної спеціаліза-
ції зарекомендували себе трену-
вання в умовах середньогір’я та 
високогір’я [1,2,3,4]. Низький ат-
мосферний тиск в умовах серед-
ньогір’я є причиною зниження 
парціального тиску газів у пові-
трі, яке вдихається; що супровод-
жується погіршенням самопочут-
тя й зниженням роботоздатності, 
неадекватним посиленням діяль-
ності серцево-судинної та дихаль-
ної систем. За таких умов ство-
рюються труднощі планування й 
дозування фізичних навантажень. 
Таку гіпоксичну модель слід вва-
жати особливо небезпечною для 
спортсменів-підлітків, тому що 
вдосконалення спортивної май-
стерності спортсменів даної ві-
кової категорії відбувається на 
тлі інтенсивної перебудови орга-
нізму. З огляду на вищевикладене 
серед спектру сучасних додатко-
вих засобів підвищення ефектив-
ності тренувальних занять, як 
стверджують деякі дослідники 
[2, 6, 8, 9], більш фізіологічни-
ми та безпечними вважають-
ся методики створення гіпоксії 
в нормобаричних умовах. Так, 
Н.В. Гаврилова та Ю.М. Фурман 
[6] успішно застосовували у на-
вчально-тренувальному процесі 
велосипедистів-підлітків методи-
ку створення в організмі нормо-
баричної гіперкапнічної гіпоксії з 
використанням апарату «Ендоге-
нік-01», що сприяло покращенню 
адаптаційних можливостей юних 
спортсменів, що проявилося під-
вищенням рівня фізичної підго-
товленості юних спортсменів.

Тому ми сподівались, що ком-
плексне застосування фізичних 
вправ і методики ендогенно-гі-
поксичного дихання з викори-
станням апарату «Ендогенік-01 в 
комплексній підготовці  плавців 

13-14 років сприятиме підвищен-
ню рівня їх функціональних мож-
ливостей.

Мета дослідження: встанови-
ти можливості підвищення функ-
ціональної підготовленості плав-
ців 13-14 років шляхом штучного 
створення в організмі стану нор-
мобаричної гіперкапнічної гі-
поксії та стимуляції анаеробних 
алактатних механізмів енергоза-
безпечення.

Завдання: 
1. Вивчити стан питання з 

теми дослідження.
2. Дослідити вплив фізич-

них навантажень за програмою 
ДЮСШ у комплексі із застосу-
ванням методики ендогенно-гі-
поксичного дихання на аеробну 
та анаеробну продуктивність ор-
ганізму підлітків.

3. Вивчити комплексний вплив 
штучно створеної гіперкапнічної 
гіпоксії та  фізичних навантажень 
зі стимуляцією анаеробних алак-
татних процесів енергозабезпе-
чення на аеробну та анаеробну 
продуктивність організму підліт-
ків.

Методи та організація 
дослідження:

• педагогічні спостереження;
• педагогічний експеримент;
• педагогічне тестування аероб-

ної та анаеробної продуктивності;
• методи математичної стати-

стики.
У процесі проведення експе-

рименту визначались та оцінюва-
лись  показники аеробної та анае-
робної продуктивності організму, 
а саме: фізична роботоздатність 
(PWC170) й максимальне спожи-
вання кисню (VO2max), що відо-
бражають потужність аеробних 
процесів енергозабезпечення; 
максимальна кількість виконаної 
механічної роботи за 10 с (ВАн-
Т10), яка характеризує потужність 
анаеробних алактатних процесів 
енергозабезпечення; максималь-
на кількість виконаної механічної 
роботи за 30 с (ВАнТ30), за якою 
оцінювали потужність анаероб-
них лактатних процесів енер-

гозабезпечення; максимальна 
кількість зовнішньої механічної 
роботи за 1 хв (МКЗМР), яка до-
зволила охарактеризувати ємність 
анаеробних лактатних процесів 
енергозабезпечення.

В експерименті брали учать 
спортсмени ДЮСШ віком 13-14 
років, які навчались в навчаль-
но-тренувальних групах третьо-
го року навчання, що відповідає 
етапу попередньої базової підго-
товки. Спортивний стаж дослід-
жуваних становив  4-5 років, а 
кваліфікація на рівні другого та 
третього спортивних розрядів.

Спортсменів перед початком 
формувального експерименту 
розподілили на дві групи – кон-
трольну (КГ, 10 осіб) та експе-
риментальну (ЕГ1, 11 осіб). Усі 
плавці займались 5 разів на тиж-
день за навчальною програмою 
для ДЮСШ. Відмінність занять 
спортсменів першої експеримен-
тальної групи полягала у застосу-
ванні на кожному занятті під час 
розминки на суші методики ендо-
генно-гіпоксичного дихання (ЕГД) 
з використанням апарату «Ендо-
генік-01». Аналізуючи результати 
змагальних тестів [9] спортсменів 
контрольної та експерименталь-
ної груп ми дійшли висновку, що 
на тренувальних заняттях за про-
грамою дитячо-юнацьких спор-
тивних шкіл з плавання на етапі 
попередньої базової підготовки 
недостатньо уваги приділяється 
розвитку швидкісних можливо-
стей. З огляду на це, ми вирішили 
створити другу експерименталь-
ну групу (ЕГ2), спортсмени якої 
також застосовували методику 
ендогенно-гіпоксичного дихання 
з використанням апарату «Ен-
догенік-01» та фізичні наванта-
ження за програмою ДЮСШ. 
Слід відзначити, що на відміну 
від плавців ЕГ1 юні спортсмени 
ЕГ2 для стимуляції анаеробних 
алактатних джерел, які відіграють 
вирішальну роль в енергозабезпе-
ченні короткочасної спринтерсь-
кої роботи, на початку кожного 
тренувального заняття у воді піс-



123

ля розминки виконували вправи 
для підвищення швидкості, а саме 
– спортсмени пропливали серіями 
короткі відрізки довжиною 12-25 
м з максимальною швидкістю зі 
старту або з поштовху, в повній 
координації або за допомогою 
лише рук чи лише ніг з різними 
варіантами дихання (часткова та 
повна затримка дихання). Часто-
та серцевих скорочень після про-
пливання відрізків коливалась в 
межах 150-170 скорочень за хви-
лину, що відповідає анаеробному 
алактатному характеру енергоза-
безпечення при динамічній роботі 
максимальної інтенсивності [7]. 
Період відпочинку між відрізками 
обмежувався зниженням частоти 
серцевих скорочень до 110-120 
уд/хв. Зниження частоти серцевих 
скорочень до таких значень відбу-
валось близько 2 хвилин. Припи-
нення виконання роботи з такою 
інтенсивністю завершувалось 
одразу після переходу режиму ро-
боти організму спортсмена із зони 
анаеробного алактатного меха-
нізму енергозабезпечення в зону 
анаеробного лактатного механіз-
му енергозабезпечення, про що 
свідчило підвищення ЧСС спор-
тсмена понад 170 уд/хв одразу по 
завершенню дистанції [7].

Обстеження плавців прово-
дилось протягом підготовчого пе-
ріоду річного макроциклу у три 
етапи: до початку експерименту 
та через 8 й 16  тижнів від його 
початку. Для визначення ефектив-
ності впливу комплексного засто-
сування фізичного навантаження 
та методики ендогенно-гіпоксич-
ного дихання на функціональну 
підготовленість юних плавців ми 
порівнювали середні арифметичні 
значення зв’язаних вибірок, а ві-
рогідні відмінності між ними виз-
начали за критерієм Стьюдента.

Результати дослідження та 
їх обговорення. За результатами 
наших досліджень у спортсменів 
експериментальних і контрольної 
груп вірогідних змін функціо-
нальної підготовленості відносно 
вихідних даних через 8 тижнів 

від початку експерименту не за-
реєстровано.

Через 16 тижнів від початку 
тренувальних занять у спортсме-
нів контрольної групи відбулись 
достовірні зміни лише за абсо-
лютною величиною VO2max. 
Величина даного показника пере-
вищила вихідний рівень на 6,14%  
(P<0,05).

У першій експериментальній 
групі через 16 тижнів від почат-
ку застосування методики ендо-
генно-гіпоксичного дихання у 
комплексі з тренувальними за-
няттями зареєстровані достовірні 
зміни функціональної підготовле-
ності плавців за абсолютною та 
відносною величинами фізичної 
роботоздатності (PWC170) й мак-
симального споживання кисню 
(VO2max). Абсолютна величина 
PWC170  зросла на 12,62% - Р<0,05, 
а відносна на 11,94% – Р<0,05. 
Абсолютна та відносна величини 
VO2max підвищились на 6,45% 
– Р<0,05 та 5,53% – Р<0,05 відпо-
відно (табл.1).

У другій експериментальній 
групі через 16 тижнів від почат-
ку експерименту зареєстровані 
достовірні зміни функціональної 
підготовленості за абсолютною 
та відносною величинами фізич-
ної роботоздатності (PWC170) та 
абсолютною величиною макси-
мального споживання кисню (VO-
2max). Абсолютна величина PW-
C170 зросла на 12,05% – Р<0,05, 
а відносна на – 10,26% – Р<0,05. 
Абсолютна величина VO2max  
підвищилась на 6,19% – Р<0,05.

Оцінка аеробної продуктивно-
сті організму плавців за відносною 
величиною PWC170 з використан-
ням критеріїв Г.А.Макарової [7] за-
свідчила незмінність рівня фізичної 
роботоздатності протягом 16 тиж-
нів – до початку та по завершенню 
формувального експерименту від-
носне значення PWC170 відповіда-
ло «низькому» рівню.

За результатами тестування 
анаеробної продуктивності орга-
нізму юних плавців через 8 тиж-
нів від початку формувального 

експерименту в контрольній та 
експериментальних групах до-
стовірних змін не зафіксовано. 

Заняття за програмою ДЮСШ 
протягом 16 тижнів без засто-
сування методики ендогенно-гі-
поксичного дихання вірогідно 
не змінили здатність організму 
спортсменів контрольної групи 
забезпечувати м’язову роботу за 
рахунок анаеробних алактатних 
(за показником Вант10) та лак-
татних (за показниками Вант30 і 
МКЗМР) метаболічних процесів.

При використанні підлітками 
першої експериментальної гру-
пи так званого гіпоксичного тре-
нування, в основі якого лежить 
погіршення постачання кисню 
до тканин, через 16 тижнів від 
початку формувального експе-
рименту вірогідно підвищились 
лише можливості організму за-
безпечувати м’язову роботу за 
рахунок процесів, які характери-
зують ємність анаеробного лак-
татного метаболізму. Середня 
величина абсолютного показника 
МКЗМР першої експерименталь-
ної групи зросла у середньому 
на 7,59% (P<0,05), а відносного 
– на 7,13% (P<0,05). Отримані 
результати співпадають з даними 
ряду вчених [Моногаров, 1994; 
Булатова, Платонов, 1996; Пла-
тонов 2000, 2012;], які вказують 
що гіпоксичне тренування сприяє 
підвищенню анаеробних гліколі-
тичних можливостей плавців при 
застосуванні фізичних наванта-
жень в анаеробному режимі енер-
гозабезпечення.

По завершенні формувального 
експерименту у другій експери-
ментальній групі, що займалась 
за програмою стимуляції анаероб-
них алактатних процесів енерго-
забезпечення вдалося зафіксувати 
достовірні зрушення за абсолют-
ним показником ВАнТ10 та абсо-
лютним і відносним показником 
МКЗМР. Абсолютна величина 
ВАнТ10, відносно вихідних да-
них, збільшилась на 13,19%. Аб-
солютна величина МКЗМР зросла 
на 10,64%, а відносна -  на 8,83%.
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Специфічне тестування анае-
робної алактатної продуктивності 
організму плавців здійснювалось 
за максимально доступною кіль-
кістю пропливання коротких ві-
дрізків по 25 м зі старту з макси-
мальною швидкістю до переходу 
в зону анаеробного алактатного 
механізму енергозабезпечення. 
На початку тренувань кількість 
таких відрізків в усіх групах була 
однакова – 4 (табл. 1). 

Таблиця 1
Кількість пропливання відрізків 25 м в зоні анаеробного (алактатного) енергозабезпечення 

підлітками експериментальних груп

Показник Середнє значення, X̅±m
Експериментальна група 2 (n=10)

до початку занять
1 2 3 4 5 6

ЧСС 153,8±1,18 161,1±0,99 165,2±0,99 172,6±0,49 *-* *-*
через 8 тижнів від початку  занять

ЧСС 151,9±0,99 158,1±0,89 162,7±0,59 166,7±0,30 170,8±0,39 *-*
через 16 тижнів від початку  занять

ЧСС 151,9±0,97 156,9±0,76 161,5±0,54 164,4±0,33 166,8±0,43 171,5±0,33
Експериментальна група 1 (n=11)

до початку занять
ЧСС 155,0±0,99 160,91±0,99 165,0±0,79 171,5±0,39 *-* *-*

через 8 тижнів від початку  занять
ЧСС 154,8±0,99 159,6±0,99 164,1±0,49 170,8±0,2 *-* *-*

через 16 тижнів від початку  занять

ЧСС 153,6±0,79 158,4±0,69 162,7±0,49 170,6±0,2 *-* *-*
Контрольна група (n=10)

до початку занять
ЧСС 155,7±1,08 160,6±1,19 165,0±0,43 172,0±0,54 *-* *-*

через 8 тижнів від початку  занять
ЧСС 154,7±1,08 160,0±1,08 164,6±0,22 171,6±0,43 *-* *-*

через 16 тижнів від початку  занять
ЧСС 153,8±0,76 158,3±1,52 163,9±0,54 170,8±0,33 *-* *-*

Через 8 тижнів від початку 
експерименту кількість відрізків 
спортсменами другої експери-
ментальної групи (ЕГ2) збільши-
лась до 5, а в результаті 16-тиж-
невих тренувань зі стимуляцією 
анаеробних алактатних процесів 
енергозабезпечення кількість про-
пливання відрізків зросла до 6.  В 
контрольній і першій експери-
ментальній групі кількість таких 
відрізків залишилась незмінною.

Висновки
Комплексне застосування 

фізичних вправ та методики 
ендогенно-гіпоксичного дихан-
ня у навчально-тренувально-
му процесі плавців-підлітків 
протягом підготовчого періо-
ду річного макроциклу спри-
яє підвищенню рівня аеробної 
продуктивності організму та 
ємності анаеробних лактатних 
процесів енергозабезпечення. 

Для підвищення спортивних 
результатів юних плавців слід 
виконувати спеціальну фізич-
ну роботу за рахунок тих про-
цесів енергозабезпечення, які є 
визначальними при подоланні 
змагальних дистанцій. Тому ці-
леспрямоване тренування ана-
еробних алактатних процесів 
енергозабезпечення сприяло 
підвищенню швидкості плаван-
ня юних спортсменів.
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