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Актуальность. Программа соревнований по плаванию в ластах 

включает специальные соревновательные упражнения, предъявляю-
щие высокие требования к устойчивости организма к недостатку ки-
слорода. Упражнения выполняются как полностью на задержке дыха-
ния, так и частичной. Поэтому, гипоксическая тренировка весьма ак-
туальна в подготовке пловцов специализирующихся в подводном пла-
вании в ластах. Современная спортивная тренировка с пловцами-
подводниками предъявляет высокие требования к анаэробным воз-
можностям организма и устойчивости к недостатку кислорода [1, 3]. 

Цель исследования заключалась в разработке схемы примене-
ния дозированных задержек дыхания в сочетании со специальными 
физическими упражнениями, способствующей повышению физиче-
ской работоспособности и как следствие, спортивного результата. В 
исследовании приняли участие спортсмены клуба ХПИ и ДЮСШ 
«Кондиционер» специализирующиеся в подводном плавании в ластах, 
в возрасте 12-14 лет со стажем занятий 2-3 года и имеющие спортив-
ный разряд. Они были укомплектованы в две группы по 10 человек: 
экспериментальная, в которой непосредственно применялась методика 
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дозированных задержек дыхания (ДЗД) в зале сухого плавания; кон-
трольная – методика ДЗД не применялась, тренировки проходили по 
общей программе тренера. 

В применении дозированных задержек дыхания с целью повы-
шения физической работоспособности и устойчивости организма к 
явлению гипоксии мы основывались на трудах В.В. Матова и 
И.И. Лучковского, которые применяли дозированную задержку дыха-
ния для значительного повышения анаэробных возможностей орга-
низма и физической работоспособности за небольшой отрезок време-
ни [2, 4]. 

Тренировочное занятие включало занятие на суше (20 мин) и 
занятие в воде (1 ч 20 мин). При этом в экспериментальной группе на 
суше применялась методика ДЗД, а контрольная выполняла обычную 
разминку. 

При сравнении итоговых результатов тестирования с исходными, 
выявлены позитивные изменения, особенно это заметно в экспери-
ментальной группе. Так, результаты исследования дыхательных проб 
с задержкой дыхания на вдохе и выдохе у испытуемых показали, что в 
итоговом исследовании спортсмены обеих групп улучшили показате-
ли проб по сравнению с. исходными значениями, при этом испытуе-
мые экспериментальной группы имеют преимущества по значениям. 
Так, в экспериментальной группе юные пловцы-подводники улучшили 
показатели пробы Генчи на 7,8 с., а в контрольной группе улучшение 
составило 3,3 с. 

Проба Генчи – очень информативный критерий, указывающий 
на адаптацию функциональных систем организма к условиям недоста-
точности кислорода. 

Поэтому можно сделать вывод, что в результате эксперимента 
участники, систематически занимающиеся гипоксическими упражне-
ниями, стали более устойчивыми к состоянию гипоксии организма. 

Анализируя корреляционную зависимость между основными 
показателями в экспериментальной группе, нужно отметить наличие 
зависимости между всеми показателями. Корреляционная зависи-
мость между показателями пробы Штанге и результатом проплывания 
100 м в ластах составил (0,811 зависимость сильного типа). Такая же 
картина зависимости между показателями пробы Генчи и результатом 
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проплывания 100 м в ластах. Данные результаты корреляционного 
анализа позволяют сделать вывод о том, что увеличение времени за-
держки дыхания влияет на улучшение спортивного результата участ-
ников экспериментальной группы.  

Анализируя корреляцию между результатом проплывания дис-
танции 100 м в ластах и показателями роста, веса и ЖЕЛ можно сде-
лать вывод о наличии корреляции среднего типа. Корреляционный 
анализ позволил определить выраженность взаимосвязи результатов и 
показателей, полученных в период эксперимента. При этом в экспе-
риментальной группе наблюдается более тесная связь между рассмот-
ренными значениями по сравнению с контрольной. Это означает, что 
воздействие дозированных задержек дыхания на определенные функ-
циональные системы организма привело к позитивным изменениям 
спортивного результата. 
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Поглиблений інтерес до занять боротьбою формує спортивну 
працездатність, зміцнює здоров’я, проходить всебічний фізичний роз-
виток. У процесі підготовки широко використовують вправи з інших 
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