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Вступ. Висока конкуренція спортсменів у плаванні підвищує вимоги до процесу фізичної підготов-
ки юних плавців [1]. Одним із шляхів удосконалення фізичної підготовленості спортсменів є збільшен-

ня обсягів тренувальних навантажень [1, 2]. Однак, такий підхід при роботі зі спортсменами молодшого 
віку, може не лише негативно вплинути на спортивні результати, але й викликати погіршення функ-

ціонального стану організму плавців [1, 3]. Для посилення бажаного адаптаційного ефекту фізичних 
навантажень та прискорення відновних процесів існують доступні, і разом із тим безпечні технології 

інтервального гіпоксичного дихання в умовах нормального атмосферного тиску, зокрема, із застосуван-
ням дихального пристрою «Ендогенік-01» [4, 5]. 

Як відомо, силова підготовка юних плавців здійснюється в залі сухого плавання, за певних обста-
вин це може викликати негативні зміни в діяльності серцево-судинної системи та опорно-рухового 

апарату [1]. З метою мінімізації негативного впливу силових вправ на організм плавців 11–12 років ми 
пропонуємо використовувати силові вправи в умовах водного середовища із застосуванням елементів 

аквафітнесу [3, 4]. 

Важливим показником рівня адаптації серцево-судинної системи спортсмена до фізичних наванта-
жень є швидкість відновлення артеріального тиску (АТ) після фізичних навантажень. Період від-

новлення АТ після фізичної роботи можна використовувати як критерій оцінки функціональної 
підготовленості [1, 2]. 

Мета дослідження – встановити вплив тренувальних занять, в яких використовувалися елементи 
аквафітнесу й інтервальне гіпоксичне дихання на відновлення функції серцево-судинної системи 

хлопців 11–12 років після стандартного фізичного навантаження.  
Методи дослідження: педагогічне спостереження; педагогічний експеримент; фізіологічні методи; 

методи математичної статистики. 
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 плавці чоловічої статі, віком 11–12 років, спортивний стаж яких становив 2–3 роки. Спорт-

сменів перед початком формувального експерименту розподілили на три групи – контрольну (КГ,         
n = 21) і дві основні (ОГ1, n = 21; ОГ2, n = 22). Всі плавці займалися 6 разів на тиждень за навчальною 

програмою для ДЮСШ. Спортсмени основних груп застосовували на кожному занятті під час 
розминки на суші методику інтервального гіпоксичного тренування із використанням апарату «Ендо-

генік-01». 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 хв.) 
аквафітнесом наприкінці тренувального заняття. 

Результати дослідження. На основі результатів дослідження встановлено, що до початку занять, у 
представників контрольної (КГ), та основних (ОГ1, ОГ2) груп відновлення ЧСС після виконання 

роботи потужністю 1 Вт∙кг 
-1
 відбувалося на третій хвилині відновлювального періоду. Після 8-ми 

тижнів від початку експерименту спостерігалася позитивна динаміка відновлення ЧСС після виконання 

фізичної роботи потужністю 1–2 Вт∙кг 
-1

 у представників основних груп. Разом із тим встановлено, що 
відносно даних, зареєстрованих до початку виконання роботи на велоергометрі потужністю 1 Вт∙кг 
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після виконання дозованої роботи у спортсменів основних груп (ОГ1, ОГ2 вірогідне відновлення ЧСС 
на другій хвилині відбувалося через 16 тижнів від початку занять. 

Висновки. Виявлений позитивний ефект поєднаного впливу аквафітнесу й інтервального гіпо-

ксичного дихання на процеси відновлення функції серцево-судинної системи після дозованих фізичних 

навантажень дає підстави стверджувати, що ці засоби забезпечують прискорене формування адаптації 

юних плавців до аеробних фізичних навантажень. 
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