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Резюме. Мета роботи – проаналізувати особливості динаміки показників зовнішнього 
дихання юнаків під впливом занять з плавання під час кондиційного тренування. Методи 
дослідження. У роботі узагальнено результати обстеження 50 студентів чоловічої статі 
віком 19–20 років основної медичної групи. Показники зовнішнього дихання обстежуваних 
реєстрували за допомогою мікропроцесорного портативного спірографа СМП-21/01-
«Р-Д». У результаті проведених досліджень встановлено, що у студентів експериментальної 
групи було виявлено достовірно вищі, ніж у контрольній групі, темпи приросту більшості 
показників зовнішнього дихання і, навпаки, зниження частоти дихання. Висновки. Ці зміни 
характеризувалися впровадженням у план і структуру експериментальної тренувальної 
програми гіпоксичних тренувальних серій.
Ключові слова: дихальна система, студенти, плавання, кондиційне тренування.

Резюме. Цель работы – проанализировать особенности динамики показателей внешнего 
дыхания юношей под влиянием занятий по плаванию во время кондиционной тренировки. 
Методы исследования. В работе обобщены результаты обследования 50 студентов мужского 
пола в возрасте 19–20 лет основной медицинской группы. Показатели внешнего дыхания 
испытуемых регистрировали с помощью микропроцессорного портативного спирографа 
СМП-21/01-«Р-Д». В результате проведенных исследований установлено, что у студентов 
экспериментальной группы было выявлено достоверно более высокие, чем в контрольной 
группе, темпы прироста большинства показателей внешнего дыхания и, наоборот, снижение 
частоты дыхания. Выводы. Данные изменения характеризовались внедрением в план и 
структуру экспериментальной тренировочной программы гипоксических тренировочных серий.
Ключевые слова: дыхательная система, студенты, плавание, кондиционные тренировки.

Аbstract. Objective of work – analysis of the dynamics peculiarities of external breathing indices 
of young boys under the influence of swimming sessions during conditioning training. Меthods 
of studies. The paper summarizes the results of examining 50 male students aged 19–20 years of 
basic medical group. Indices of external breathing of subjects were recorded by means of a portable 
microprocessor spirograph SMP-21/01 «P-D». The students of the experimental group was found 
to have significantly higher increase of most external breathing indices as compared to those of the 
control group, and, conversely, decreased respiratory rate. Conclusions. These changes were due to 
introduction of hypoxic training series in the plan and structure of experimental training program.
Кeywords: respiratory system, students, swimming, conditioning training.
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Вступ. На сьогодні значно зросла кількість 
людей із різних верств населення, які бажа-
ють поліпшити фізичний стан за допомогою 

оздоровчого плавання. Під час плавання дихан-
ня входить до частини складної координацій-
ної структури рухів, завдяки якій досягається 
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оптимальна техніка дихання з мінімальними 
енерговитратами на самодихання, що, в свою 
чергу, покращує результат на дистанції та по-
ліпшує технічну та фізичну підготовленість тих, 
хто займається спортивним і кондиційним пла-
ванням. Оздоровчий або кондиційний напрямок 
тренування висуває низку вимог щодо грамотно-
го підходу та вибору тренувальної програми від-
повідно до фізіологічних процесів, які відбува-
ються в організмі плавців [4]. Відсутність знань, 
навичок і вміння контролювати власний рівень 
фізичного навантаження призводить до негатив-
них наслідків і відсутності позитивного резуль-
тату. Одним з аспектів, який значно впливає на 
функціональну та рухову підготовленість люди-
ни, є взаємозв’язок фізичного навантаження та 
адаптованої до нього дихальної системи орга-
нізму. Якісне покращення та корекція дихальної 
системи зумовлені роботою в аеробному режимі 
[2, 3, 5].

На думку багатьох фахівців у галузі фізичної 
культури і спорту, досить перспективним може 
бути впровадження у систему занять з фізич-
ного виховання студентів засобів кондиційно-
го тренування, зокрема плавання, яке поєднує 
в собі елементи оздоровчого та спортивного 
тренування з урахуванням зон потужності, ре-
жимів роботи (аеробний, анаеробний, змішаний 
аеробно-анаеробний, гліколітичний, алактатно-
гліколітичний), техніко-тактичної підготовленості 
та самоконтролю за розвитком функціонального 
стану, фізичної підготовленості та загальною ре-
акцією організму на фізичне навантаження [1, 
4, 7–9].

Попри численні дані про благотворну дію 
водного середовища на організм людини [1, 6, 
8], до цього часу недостатньо розроблені питан-
ня регламентації рухової активності студентів на 
заняттях з фізичного виховання та визначення 
нормативних параметрів занять оздоровчим пла-
ванням у навчальному процесі.

У зв’язку з цим важливим є контроль за змі-
нами показників зовнішнього дихання студентів 
під впливом кондиційних занять з плавання.

Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. Робота виконана відповід-
но до плану НДР Класичного приватного уні-
верситету на 2013–2018 рр. з теми «Проблеми 
та перспективи розвитку фізичного виховання і 
спорту осіб різного віку» (номер держреєстрації 
0113U000729).

Мета роботи – проаналізувати особливості 
динаміки показників зовнішнього дихання юнаків 
під впливом занять з плавання під час кондицій-
ного тренування.

Методи та організація дослідження. У ході 
дослідження, яке тривало з вересня 2014  р. по 
березень 2015  р., було проведено обстеження 
50 студентів чоловічої статі Класичного приватно-
го університету (м. Запоріжжя) у віці 19–20 ро-
ків, які за станом здоров’я належали до основної 
медичної групи. Обстежуваний контингент було 
поділено на контрольну групу (КГ, 27  юнаків), 
яка займалася на заняттях з фізичного виховання 
плаванням за традиційною програмою, та експе-
риментальну групу (ЕГ, 23 юнаки), які займались 
у рамках занять з фізичного виховання за за-
пропонованою нами експериментальною програ-
мою з кондиційного тренування з плавання. На 
початку експерименту ми перевірили можливості 
використання розробленої нами програми кон-
диційних занять з плавання з метою підвищення 
рівня фізичного стану студентів вищих навчальних 
закладів. На цьому етапі враховувався поточний 
рівень стану дихальної системи організму юнаків, 
на основі чого будувалися загальна структура і 
зміст поетапних тренувальних програм з плаван-
ня. Наприкінці експерименту ми мали змогу отри-
мати та проаналізувати динаміку змін у дихальній 
системи студентів обох груп.

Під час обстеження у всіх студентів, які бра-
ли участь у дослідженні, реєстрували такі показ-
ники: життєву ємність легенів (ЖЄЛ, мл), частоту 
дихання (ЧД, n·хв–1), дихальний об’єм (ДО,  л), 
хвилинний об’єм дихання (ХОД, л·хв–1), час 
затримки дихання на вдиху (Твд, с) та видиху 
(Твид, с) у стані відносного спокою; максималь-
ну вентиляцію легенів (МВЛ, л·хв–1), резервні 
об’єми вдиху (РОвд, л) та видиху (РОвид, л). У 
всіх обстежуваних за допомогою стандартного 
сухого спірометра визначали величини життєвої 
ємності легенів (ЖЄЛ, л), часу затримки дихан-
ня на вдиху (Твд, с) та часу затримки дихання 
на видиху (Твид, с), оцінювали ступінь стійкості 
організму до умов гіпоксії та розраховували ін-
декс гіпоксії (ІГ, ум. од.). Величини ЧД, ДО, ХОД, 
МВЛ, РОвд, РОвид і пікової об’ємної швидкості 
видиху (ПОШ, л·с–1) реєстрували за допомогою 
мікропроцесорного портативного спірографа 
СМП-21/01-«Р-Д».

Результати дослідження та їх обговорення. 
Завдання та наукова новизна розробленої нами 
експериментальної програми з кондиційного тре-
нування з плавання студентів у процесі фізичного 
виховання у вищому навчальному закладі полягає 
в розширенні та деталізації змісту процесу пла-
вальної підготовки з метою адаптації та подаль-
шої готовності функціонального стану організму 
та фізичної підготовленості студентів до повно-
цінного кондиційного тренування з плавання.
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Ефективність і зміст запропонованої нами 
тренувальної програми напряму залежали від 
реалізації таких завдань: дотримання принципів 
тренування; поглибленої корекції техніки пла-
вання; корекції дихальної системи організму та 
оптимальної частоти дихання; оптимізації кіль-
кості рухових циклів (гребків); розвитку коор-
динаційних здібностей; тактики рівномірного 
проходження дистанції; спеціального силового 
тренування на суші та у воді; розвитку гнучкості; 
підвищення спеціальної витривалості на серед-
ніх і довгих дистанціях; розвитку швидкості за 
рахунок поступового збільшення об’єму роботи 
у IV та V зонах потужності, які належать до глі-
колітично-анаеробного та змішаного алактатно-
гліколітичного режимів роботи, та самоконтролю 
за функціональним станом організму та фізич-
ною підготовленістю тих, хто займається.

Неконтрольований процес дихання під час 
плавання призводить до порушення обтічного та 
горизонтального положення тіла у воді, що, в 
свою чергу, порушує техніку та темп плавання 
та зумовлює зайве напруження м’язів, а отже, 
прискорює процес стомлення. Для запобігання 
технічним помилкам і сприяння більш якісному 
функціонуванню дихальної системи організму ми 
включили гіпоксичні тренувальні серії у план та 
структуру експериментальної тренувальної про-
грами з перших її тижнів.

Наводимо приклади тренувальних серій, які 
ми застосовували в експериментальній трену-
вальній програмі:

n серій × 75  м (25  м вдих на кожний тре-
тій гребок  + 25  м вдих на кожен п’ятий гре-
бок + 25 м вдих на кожний сьомий гребок);

5  м вдих на кожний третій гребок  + 30  с 
відпочинок + 50 м вдих на кожний п’ятий гре-
бок + 30 с відпочинок + 25 м вдих на кожний 
сьомий гребок;

n серій × 75  м (25  м вдих на кожний сьо-
мий гребок + 25 м вдих на кожний п’ятий гре-
бок + 25 м вдих на кожний третій гребок);

600  м (100  м вдих на кожний третій гре-
бок  +  50  м вдих на кожний п’ятий гребок)  + 
інтервал відпочинку 30–60 с + 300 м (75 м вдих 
на кожний третій гребок + 50 м вдих на кожний 
п’ятий гребок  + 25  м вдих на кожний сьомий 
гребок) + інтервал відпочинку 30–60 с + 150 м 
(50 м вдих на кожний третій гребок + 25 м вдих 
на кожний дев’ятий гребок);

n серій × 300 м (75 м вдих на кожний п’ятий 
гребок + 25 м вільним стилем повільно + 50 м 
вдих на кожний сьомий гребок + 50 м вільним 
стилем повільно + 25 м вдих на кожний дев’ятий 
гребок + 75 м вільним стилем повільно);

n серій × 250 м (100 м вдих на кожний тре-
тій гребок + 75 м вдих на кожний п’ятий гре-
бок + 50 м вдих на кожний сьомий гребок + 25 м 
вдих на кожний дев’ятий гребок).

У разі збільшення вентиляції легенів значно 
зростає робота, яка витрачається на повітрооб-
мін, та збільшується хвилинний об’єм дихання. 
Важливу роль у покращенні функціонування ди-
хальної системи відіграє аеробна здатність плав-
ця, яка характеризується підтримкою довготри-
валої м’язової активності за рахунок посилення 
окиснювальних процесів у тканинах. Вона зале-
жить від злагодженості різних функціональних 
систем організму, які пов’язані з надходженням 
кисню через систему зовнішнього дихання, тран-
спортування кров’ю та утилізацією кисню в міто-
хондріях працюючих м’язів.

У результаті проведених досліджень ми вста-
новили, що на початку формуючого експеримен-
ту реєструвалися відповідні фізіологічній нормі 
значення ЖЄЛ, ДО, ЧД, РОвд і Твд (табл.  1). 
Водночас у юнаків обох груп відзначали знижені 
показники Твид, МВЛ, РОвид і ПОШ.

Показник Контрольна група
(n = 27)

Експериментальна
група (n = 23) t р

ЖЄЛ, л 4,05 ± 0,12 3,84 ± 0,12 1,22 p > 0,05
ДО, мл 0,64 ± 0,04 0,63 ± 0,02 0,22 p > 0,05
ЧД, n·хв−1 15,38 ± 0,52 15,03 ± 0,33 0,57 p > 0,05
МОД, л·хв−1 9,12 ± 0,58 9,46 ± 0,31 0,52 p > 0,05
Твд, с 88,24 ± 2,41 91,26 ± 2,54 0,86 p > 0,05
Твид, с 42,12 ± 1,65 43,57 ± 1,56 0,64 p > 0,05
ІГ, ум. од. 0,77 ± 0,03 0,79 ± 0,03 0,47 p > 0,05
МВЛ, л·хв−1 149,39 ± 5,11 144,09 ± 6,13 0,66 p > 0,05
РОвд, л 1,83 ± 0,11 1,90 ± 0,12 0,42 p > 0,05
РОвид, л 1,31 ± 0,12 1,24 ± 0,13 0,37 p > 0,05
ПОШ, л·с−1 7,59 ± 0,27 7,33 ± 0,35 0,58 p > 0,05

ТАБЛИЦЯ 1 – Показники 
системи зовнішнього дихання 
юнаків 19–20 років контроль-
ної і експериментальної груп 
до проведення експерименту 
(–Х ± m)
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У цілому отримані на початку формуючого 
експерименту результати свідчили про відносну 
однорідність представників контрольної та екс-
периментальної груп, що має велике значення 
для об’єктивної інтерпретації даних досліджен-
ня. Наприкінці дослідження для юнаків, які за-
ймалися плаванням за авторською програмою 
кондиційного тренування з плавання, були ха-
рактерні достовірно і значно більш оптимальні 
показники функціонування дихальної системи 
організму порівняно з представниками контроль
ної групи.

Наприкінці формуючого експерименту (табл. 2) 
у студентів віком 19–20  років, які займалися 
протягом року за авторською програмою кон-
диційного тренування з плавання, відзначалося 
достовірне зростання величин життєвої ємності 
легенів, дихального об’єму, часу затримки ди-
хання на вдиху та на видиху, резервного об’єму 
вдиху, максимальної вентиляції легенів і пікової 
об’ємної швидкості видиху.

Статистично значущих міжгрупових розхо-
джень у величинах інших показників дихальної 
системи організму зареєстровано не було.

Після завершення формуючого експерименту 
для студентів експериментальної групи були ха-
рактерні достовірно вищі, ніж у контрольній групі, 
темпи приросту життєвої ємності легенів (відпо-
відно 42,72 ±1,74 % і 19,01 ±1,60 %), дихаль-
ного об’єму (14,20 ±1,52 % і 15,63 ±1,16 %), 
хвилинного об’єму дихання (21,05  ±1,57  % і 
6,04 ±1,20 %), часу затримки дихання на вди-
ху (21,90  ±1,58  % і 15,08  ±1,45  %) і видиху 
(29,48  ±1,64  % і 20,80  ±1,47  %), резервних 
об’ємів вдиху (26,65 ±1,61 % і 14,37 ±1,41 %) 
і видиху (27,79 ±1,62 % і 18,32 ±1,55 %), мак-
симальної вентиляції легенів (34,08  ±1,67  % і 
13,87 ±1,52 %), пікової об’ємної швидкості ви-
диху (29,14 ± 1,63 % і 16,07 ± 1,52 %), індек-
су гіпоксії (20,05 ±1,33 % і 10,22 ±1,45 %) і, 

навпаки, зниження частоти дихання (відповідно 
– 27,75 ±1,23 % і – 16,06 ±1,24 %) (рис. 1).

Висновки. Розроблена нами програма кон-
диційних занять з плавання будувалася з ураху-
ванням поточного рівня стану дихальної систе-
ми організму юнаків. Наприкінці експерименту 
ми мали змогу отримати та проаналізувати ди-
наміку змін у дихальній системі студентів обох 
груп. Серед студентів експериментальної групи 
наприкінці формуючого експерименту було заре-
єстровано більш виражені зміни, ніж у представ-
ників контрольної групи: вищі величини життєвої 
ємності легенів (відповідно на 12,88  ±1,95  % 
і на 13,79  ±1,52  %), дихального об’єму (на 
40,72 ±1,28 % і на 12,04 ±1,40 %), максималь-
ної вентиляції легенів (на 12,67  ±1,97  % і на 
13,57 ±1,73 %), часу затримки дихання на вдиху 
(на 15,59 ±1,54 % і на 9,54 ±1,58 %) і видиху 
(на 13,79 ±1,60 % і на 10,88 ±1,52 %).

Показник Контрольна група
(n = 27)

Експериментальна
група (n = 23) t р

ЖЄЛ, л 4,82 ± 0,15 5,48 ± 0,17 2,92 р < 0,01
ДО, мл 0,74 ± 0,02 0,83 ± 0,02 2,70 р < 0,01
ЧД, n·хв−1 12,91 ± 0,38 11,95 ± 0,55 1,43 p > 0,05
ХОД, л·хв−1 9,37 ± 0,38 9,78 ± 0,45 0,70 p > 0,05
Твд, с 101,55 ± 2,53 111,24 ± 3,10 2,42 р < 0,05
Твид, с 50,88 ± 1,77 56,42 ± 2,02 2,06 р < 0,05
ІГ, ум. од. 0,75 ± 0,03 0,81 ± 0,03 1,38 p > 0,05
МВЛ, л·хв−1 170,11 ± 5,82 193,19 ± 8,22 2,29 р < 0,05
РОвд, л 1,91 ± 0,11 2,40 ± 0,15 2,62 р < 0,01
РОвид, л 1,55 ± 0,14 1,59 ± 0,17 0,18 p > 0,05
ПОШ, л·с−1 8,81 ± 0,31 9,47 ± 0,45 1,22 p > 0,05

ТАБЛИЦЯ 2 – Показники систе-
ми зовнішнього дихання юнаків 
контрольної та експерименталь-
ної груп наприкінці експери-
менту (–Х ± m)

Рисунок 1 – Зміни показників системи зовнішнього ди-
хання юнаків контрольної та експериментальної груп піс-
ля завершення формуючого експерименту (у відсотках 

до вихідних значень):
 – у контрольній групі;  – в експериментальній групі
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