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РОЛЬ КОНДИЦІЙНОГО ПЛАВАННЯ В ПІДВИЩЕННІ ФУНКЦІОНАЛЬНИХ 
МОЖЛИВОСТЕЙ СИСТЕМИ ЗОВНІШНЬОГО ДИХАННЯ СТУДЕНТІВ 

ПІДГОТОВЧОЇ ГРУПИ

На сучасному етапі в Україні особливо гостро постає питання поліпшення рівня здоров’я, фізич-
ної та функціональної підготовленості студентів на заняттях із фізичного виховання. Масштаб-
ність цієї проблеми підтверджується результатами наукових досліджень, згідно з якими у вищих 
навчальних закладах неухильно збільшується кількість студентів підготовчих і спеціальних медич-
них груп, що свідчить про тенденцію до погіршення здоров’я випускників. Застосування кондицій-
ного плавання на заняттях із фізичного виховання диктує необхідність врахування функціональ-
ного стану дихальної системи до плавального навантаження кондиційного спрямування, водночас 
на сьогодні майже відсутні публікації, які стосуються саме кондиційного плавання у студентів. 

Мета – визначити роль кондиційного плавання в підвищенні функціональних можливостей 
системи зовнішнього дихання студентів підготовчої групи. 

Методи дослідження. У роботі були застосовані методи теоретичного рівня дослі-
дження: аналіз, порівняння, індукція, дедукція, систематизація та узагальнення науково-ме-
тодичної літератури.

Результати. У межах проблеми поліпшення рівня здоров’я студентів підготовчої групи осо-
бливо актуалізуються питання підвищення ефективності їхнього фізичного виховання, у якому 
плавання відіграє важливу роль, зокрема кондиційне плавання. Заняття кондиційним плаванням 
здатні скорегувати та покращити рівень рухової та функціональної підготовленості студен-
тів, зокрема поліпшити вплив на функціональний стан системи зовнішнього дихання. 

Висновки. Результати проведеного дослідження свідчать про те, що низькі показники 
фізичного розвитку, фізичної підготовленості та функціонального стану системи зовніш-
нього дихання у студентів підготовчої групи детермінують необхідність систематичних 
і правильно організованих занять кондиційним плаванням. Сприятливий вплив таких занять 
можливий лише за умови відповідності застосовуваних засобів і методів індивідуальним осо-
бливостям функції зовнішнього дихання студентів та рівню їхньої фізичної підготовленості.

Ключові слова: студенти, підготовча група, кондиційне плавання, функція зовнішнього 
дихання.

Вступ. Проблему здоров’язбереження студентської молоді неможливо розглядати поза кон-
текстом фізичного виховання, яке є по суті технологією забезпечення здоров’я. На сучасному 
етапі в Україні особливо гостро постає питання поліпшення рівня здоров’я, фізичної та функ-
ціональної підготовленості студентів на заняттях із фізичного виховання. Численні дослі-
дження доводять, що рівень здоров’я та фізичної підготовленості студентської молоді у вищих 
навчальних закладах із кожним роком погіршується [8; 9; 12]. Особлива увага надається сту-
дентам, які мають ослаблене здоров’я.

Масштабність цієї проблеми підтверджується результатами наукових досліджень, згідно з якими 
у вищих навчальних закладах неухильно збільшується кількість студентів підготовчих і спеціаль-
них медичних груп, що свідчить про тенденцію до погіршення здоров’я випускників [1].

Даний факт обумовлений і підтверджений багатьма науковцями, які присвятили свої наукові 
праці проблемі поліпшення рівня здоров’я студентів засобами фізичного виховання [9; 12; 13].

Одним із рішень цієї проблеми є впровадження в процес фізичного виховання студентів 
занять кондиційним плаванням, які здатні якісно та без зайвого стресу на організм підвищити 
рівень фізичної та функціональної підготовленості організму.
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Заняття кондиційним плаванням здатні скорегувати та покращити рівень рухової та функ-
ціональної підготовленості студентів, зокрема поліпшити вплив на функціональний стан сис-
теми зовнішнього дихання [2; 4]. Застосування кондиційного плавання на заняттях із фізич-
ного виховання диктує необхідність врахування функціонального стану дихальної системи до 
плавального навантаження кондиційного спрямування, водночас на сьогодні майже відсутні 
публікації, які стосуються саме кондиційного плавання у студентів.

Із викладеного вище можна зробити висновок, що на даний момент необхідний пошук 
нових засобів і методів поліпшення рухової активності студентів підготовчої групи, які сприя-
ють корекції рівня фізичного здоров’я, нормалізації функціонального стану серцево-судинної 
та дихальної систем, фізичній підготовленості.

Таке становище виявляє низку протиріч між зниженням рівня здоров’я, фізичної підготов-
леності студентів підготовчої групи, з одного боку, та недостатнім обґрунтуванням кондицій-
ного плавання в системі фізичного виховання такого контингенту з урахуванням функціональ-
ного стану дихальної системи, з іншого; між потребою в підвищенні ефективності процесу 
фізичного виховання та недостатнім його методичним обґрунтуванням у студентів підготовчої 
групи, що потребує вирішення.

У зв’язку з цим проблема поліпшення функціонального стану системи зовнішнього дихання 
у студентів підготовчої групи привертає дедалі більшу увагу науковців, що обумовлює необ-
хідність пошуку нових шляхів поліпшення їх стану з урахуванням їхніх індивідуальних осо-
бливостей.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дослідження виконано від-
повідно до теми науково-дослідної роботи Державного закладу «Південноукраїнський наці-
ональний педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» «Теоретико-методичні засади 
підготовки фахівців фізичної культури і спорту до професійної діяльності з різними групами 
населення» на 2019–2023 рр. (затверджено рішенням вченої ради від 27 грудня 2018 року, 
протокол № 5).

Мета дослідження – визначити роль кондиційного плавання в підвищенні функціональних 
можливостей системи зовнішнього дихання студентів підготовчої групи.

Методи дослідження. У роботі були застосовані методи теоретичного рівня дослідження: 
аналіз, порівняння, індукція, дедукція, систематизація та узагальнення науково-методичної 
літератури.

Результати дослідження та їх обговорення. Важливу роль у поліпшенні функціонального 
стану дихальної системи відіграє аеробна здатність студента-плавця, яка характеризується 
підтримкою довготривалої м’язової активності за рахунок посилення окиснювальних проце-
сів у тканинах. Це багато в чому залежить від координованої роботи різних функціональних 
систем організму, які пов’язані з надходженням кисню через систему зовнішнього дихання, 
транспортування кров’ю та утилізацією кисню в мітохондріях м’язів, що працюють [3; 5; 6].

У межах проблеми поліпшення рівня здоров’я студентів підготовчої групи особливо актуа-
лізуються питання підвищення ефективності їхнього фізичного виховання, у якому плавання 
відіграє важливу роль, зокрема кондиційне плавання.

Кондиційне тренування представляє собою систему засобів фізичного виховання, які вико-
ристовують для досягнення та збереження високого рівня фізичного стану, тобто за рахунок 
систематичних занять із кондиційного плавання підвищується як аеробна, так і анаеробна про-
дуктивність організму плавців [4].

Упродовж плавання спеціальний дихальний патерн входить до частини складної координа-
ційної структури рухів, що, у свою чергу, сприяє поліпшенню пропливання дистанції та фізич-
ній підготовленості тих, хто займається кондиційним плаванням.

Для забезпечення кондиційної спрямованості тренувань потрібно обов’язково враховувати 
компоненти вибору навантаження відповідно до фізіологічних процесів, які відбуваються 
в організмі студентів підготовчої групи. Цілеспрямоване вдосконалення аеробних і анаеробних 
метаболічних процесів, функціонального стану системи зовнішнього дихання, що зумовлює 
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енергозабезпечення м’язової роботи студентів, повинно реалізовуватися шляхом виконання 
фізичної роботи на відрізках із різною інтенсивністю та тривалістю [10; 11].

Однак глибина дихання в плаванні значною мірою може обмежуватися специфікою коор-
динації рухів рук, ніг, узгодження рухів ніг із диханням, а також труднощами, пов’язаними 
з перебуванням плавця у водному середовищі, зокрема з подоланням тиску води при вдиху. На 
зниження величини максимальної вентиляції легень поряд із цими причинами великий вплив 
мають і тривалі затримки дихання при подоланні підводних ділянок дистанції після старту 
та поворотів. Тому під час занять кондиційним плаванням зі студентами підготовчої групи 
повинна приділятися велика увага вдосконаленню техніки дихання та зміцненню дихальних 
м’язів [7].

Залучення студенток підготовчих груп до активних занять кондиційним плаванням немож-
ливе без задоволення їхніх інтересів і потреб у цій галузі, які реалізуються за відповідної орга-
нізації навчального процесу, тому попереднє вивчення мотивів занять є вкрай важливим.

Нові технології повинні брати до уваги сучасні методи та засоби оздоровлення, що сприя-
тиме активізації рухової діяльності студентів підготовчих груп, розвитку їх регулярної потреби 
до збереження та зміцнення власного здоров’я.

Висновки. Результати проведеного дослідження свідчать про те, що низькі показники 
фізичного розвитку, фізичної підготовленості та функціонального стану системи зовнішнього 
дихання у студентів підготовчої групи детермінують необхідність систематичних і правильно 
організованих занять кондиційним плаванням. Такі заняття дозволяють зберегти та покращити 
функціональні можливості студентів, забезпечити формування в них стійких мотивів і потреб 
у фізичній активності протягом наступних років життя. Проте, слід зазначити, що сприятливий 
вплив таких занять можливий лише за умови відповідності застосовуваних засобів і методів 
індивідуальним особливостям функції зовнішнього дихання студентів та рівню їхньої фізичної 
підготовленості.

Перспективи подальших досліджень передбачають розробку та визначення ефективності роз-
робленої програми з кондиційного плавання у фізичному вихованні студентів підготовчої групи.
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Hryhoryan Stepan

THE ROLE OF CONDITIONED SWIMMING IN INCREASING THE FUNCTIONAL 
CAPABILITIES OF THE EXTERNAL RESPIRATORY SYSTEM OF STUDENTS 

OF THE PREPARATORY GROUP

At the current stage in Ukraine, the issue of improving the level of health, physical and functional 
readiness of students in physical education classes is particularly acute. The magnitude of this 
problem is confirmed by the results of scientific research, according to which the number of students 
of preparatory and special medical groups is steadily increasing in higher educational institutions, 
which indicates a tendency for the health of graduates to deteriorate. The use of conditioning 
swimming in physical education classes dictates the need to take into account the functional state 
of the respiratory system before the swimming load of the conditioning direction, while at the same 
time there are almost no publications related to conditioning swimming among students. 

Purpose is to determine the role of conditioning swimming in increasing the functional capabilities 
of the external breathing system of students of the preparatory group. 

Research methods. The work used theoretical research methods: analysis, comparison, induction, 
deduction, systematization and generalization of scientific and methodical literature. 

Results. Within the framework of the problem of improving the health level of students 
of the preparatory group, the issue of increasing the effectiveness of their physical education, in 
which swimming plays an important role, particularly conditioning swimming, is especially relevant. 
Exercises in conditioned swimming are able to adjust and improve the level of motor and functional 
readiness of students, in particular, to improve the effect on the functional state of the external 
respiratory system. 

Conclusions. The results of the research show that the low indicators of physical development, physical 
fitness and functional state of the external breathing system among students of the preparatory group 
determine the need for systematic and properly organized conditioning swimming classes. The beneficial 
effect of such classes is possible only if the used means and methods correspond to the individual features 
of the external breathing function of the students and their level of physical fitness.

Key words: students, training group, conditioning swimming, function of external breathing.


