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Удосконалення процесів аеробного енергозабезпечення 

жінок 37-49 років шляхом комплексного застосування занять 
аквафітнесом і методики ендогенно-гіпоксичного дихання 
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Анотації:
Мета: Обґрунтувати доціль-
ність комплексного застосуван-
ня занять аквафітнесом і ме-
тодики ендогенно-гіпоксичного 
дихання для вдосконалення 
функціональної підготовленості 
жінок. Матеріал: У дослідженні 
брали участь 13 жінок контроль-
ної і 12 жінок експериментальної 
груп, які раніше не займались 
аквафітнесом (вік - 37-49 років). 
Результати: Протягом 24 тиж-
нів на різни етапах дослідження 
(через 8, 16 і 24 тижні від почат-
ку занять за розробленою про-
грамою) визначено показники 
потужності (максимального спо-
живання кисню) та ємності (по-
ріг анаеробного обміну), які ха-
рактеризують аеробні процеси 
енергозабезпечення. Висновки: 
Доведено ефективність комп-
лексного застосування занять 
аквафітнесом у поєднанні з ме-
тодикою ендогенно-гіпоксичного 
дихання. Про це свідчить при-
скорення зростання абсолютних 
і відносних показників фізичної 
працездатності, максимально-
го споживання кисню та порогу 
анаеробного обміну.

 Фурман Ю.Н., Сальникова С.В. Совер-
шенствование процессов аэробного 
энергообеспечения женщин 37-49 лет 
путем комплексного применения заня-
тий аквафитнесом и методики эндоген-
но-гипоксического дыхания. Цель: Обо-
сновать целесообразность комплексного 
применения занятий аквафитнесом и ме-
тодики эндогенно-гипоксического дыхания 
с целью усовершенствования функцио-
нальной подготовленности женщин. Мате-
риал: В исследовании принимали участие 
13 женщин контрольной и 12 женщин экс-
периментальной групп, ранее не занимаю-
щихся аквафитнесом (возраст 37-49 лет). 
Результаты: На протяжении 24 недель на 
разных этапах исследования (через 8, 16 и 
24 недели от начала занятий по разрабо-
танной программе) изучались показатели 
мощности (максимального потребления 
кислорода) и емкости (порог анаэробного 
обмена), характеризующие аэробные про-
цессы энергообеспечения. Выводы: Дока-
зана эффективность комплексного приме-
нения занятий аквафитнесом в сочетании 
с методикой эндогенно-гипоксического ды-
хания. Об этом свидетельствует ускорение 
положительных изменений показателей 
физической работоспособности, макси-
мального потребления кислорода и порога 
анаэробного обмена.

Furman Y.M., Salnikova S.V. Improvement 
of aerobic energy supply processes 
in 37-49 yrs old women by means of 
complex aqua-fitness trainings’ and 
methodic of endogenous - hypoxic 
breathing’s application. Purpose: 
substantiation of purposefulness of complex 
aqua-fitness training and methodic of 
endogenous-hypoxic breathing’s application 
for improvement of women’s functional 
fitness. Material: in the research 13 
women of control group and 12 women 
of experimental one, who had never 
trained aqua-fitness earlier, participated. 
(Their age was 37-49 years old). Results:  
during 24 weeks, at different stages of the 
research (after 8, 16 and 24 weeks from 
the beginning of trainings by the worked 
out program) we determined indicators 
of power (maximal oxygen consumption) 
and capacity (threshold of anaerobic 
metabolism), which characterize aerobic 
processes of energy supply. Conclusions: 
it was proved that complex application of 
aqua-fitness trainings in combination with 
methodic of endogenous-hypoxic breathing 
is effective. It is witnessed by acceleration of 
increment of absolute and relative indicators 
of workability, maximal oxygen consumption 
and threshold of anaerobic metabolism. 
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Вступ.1

Кожний віковий період людини характеризуєть-
ся специфічною перебудовою організму [1, 2, 9]. Зо-
крема, після 30 років у жінок відбуваються суттєві 
морфофункціональні зміни в організмі, що прояв-
ляються зниженням рівня фізичної працездатності, 
функціональної і фізичної підготовленості, фізичного 
розвитку [6, 8, 9]. За таких обставин виникає потреба 
збереження фізичного здоров’я жінок, здатності про-
являти повноцінну репродуктивну функцію за умови 
збільшення тривалості життя й оптимізації творчої та 
соціальної активності. Тому жінкам від 30 років до-
цільно застосовувати засоби фізичного виховання з 
покращення функціональної та фізичної підготовле-
ності. Цьому сприяє стимулювання аеробних проце-
сів енергозабезпечення, підвищення енерговартості 
фізичної роботи, зменшення гравітаційного впливу на 
тіло та загартування організму [2, 5]. 

Існують відомості щодо ефективного і економічно 
вигідного шляху підвищення рівня функціональної та 
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фізичної підготовленості людини: впровадження у по-
всякденне життя інноваційних оздоровчих технологій 
фізичного виховання. Визначальним компонентом у 
такому випадку виступають різні засоби [5, 7, 10]. До 
таких засобів оздоровлення слід віднести аквафітнес. 
Він характеризується широким спектром цільової 
спрямованості: лікувально-профілактичної, рекреа-
тивної, кондиційної, навчальної і навіть спортивно-
орієнтовної [1, 2, 5, 8, 10]. Це дозволяє використовува-
ти аквафітнес в роботі з різними групами населення з 
метою покращення їх фізичного стану [1, 5, 8, 10, 11].

Останнім часом у практиці фізичного виховання 
в роботі з особами різного віку застосовуються допо-
міжні засоби, які посилюють ефективність фізичних 
вправ: масаж, фізіотерапевтичні засоби, харчові до-
бавки тощо. Для покращення функції кардіореспіра-
торної системи, вдосконалення рухових якостей і з 
лікувальною метою в процес фізичного виховання, 
спорту та фізичної реабілітації вводяться спеціальні 
методики. Такі методики створюють в організмі стан 
гіпоксії, посилюють ефективність фізичних вправ [4, 
7, 12, 14-17]. З огляду на вищевикладене, програму 
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та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

занять аквафітнесом ми поєднали із методикою ендо-
генно-гіпоксичного дихання (ЕГД) з використанням 
апарату «Ендогенік-01» (Г.І. Ходоровський зі спів., 
2004) [13]. На сьогодні існує серія робіт стосовно за-
стосування у фізичному вихованні різних груп насе-
лення спеціальних додаткових засобів для посилення 
ефекту фізичних вправ [4, 5, 6, 8, 11, 12, 18-21]. Разом 
з тим у цих роботах відсутні наукові відомості про 
можливість застосування нормобаричної гіперкап-
нічної гіпоксії в поєднанні з заняттями аквафітнесом. 
Досвід напрацювань попередніх дослідників дозволяє 
передбачити, що комплексне застосування методики 
ЕГД й занять аквафітнесом з жінками 37-49 років 
сприятиме підвищенню їх функціональної та фізичної 
підготовленості.

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета роботи – обґрунтувати доцільність комплек-

сного застосування занять аквафітнесом і методики 
ендогенно-гіпоксичного дихання на основі динаміки 
показників потужності та ємності аеробних процесів 
енергозабезпечення організму жінок 37-49 років. 

Для досягнення поставленої мети вирішувалися 
такі завдання: вивчено літературу з питань впливу ак-
вафітнесу і методики ендогенно-гіпоксичного дихан-
ня на організм осіб різного віку і статі. Досліджено 
комплексний вплив занять аквафітнесом і методики 
створення в організмі стану нормобаричної гіперкап-
нічної гіпоксії на показники систем аеробного енерго-
забезпечення і фізичну працездатність.

Методи та організація дослідження: педагогіч-
не спостереження; педагогічний експеримент; педа-
гогічне тестування функціональної підготовленості 
організму за показниками систем аеробного енерго-
забезпечення організму; методи математичної ста-
тистики. Застосовані методи дослідження дозволили 
встановити ефективність запропонованої програми з 
аквафітнесу на показники систем аеробного енергоза-
безпечення організму. 

Для визначення фізичної працездатності дослі-
джуваних нами жінок застосовувався велоергоме-
тричний тест PWC170 на велоергометрі «ВЭ-02». За 
його результатами визначали максимальне споживан-
ня кисню VO2 max (В.Л. Карпман зі співав.) [3, 6, 11]. 
Контроль за частотою серцевих скорочень здійснюва-
ли за допомогою монітору серцевого ритму «SIGMA 
SPORT PS 4» та пульсотахографа BEURER PM70.

Для характеристики продуктивності систем ае-
робного енергозабезпечення використано тест ви-
значення порогу анаеробного обміну (ПАНО), запро-
понований групою вчених під керівництвом Conconi 
(1982) [11]. 

Для аналізу ефективності впливу комплексного 
застосування занять аквафітнесом і методики ендо-
генно-гіпоксичного дихання на показники систем 
аеробного енергозабезпечення статистичну обробку 
отриманих даних проводили за t-критерієм Стьюден-
та [3]. Відмінність вважалася вірогідною при рівні 
значимості p<0,05. 

Результати дослідження.
Результати досліджень продуктивності систем ае-

робного енергозабезпечення організму жінок дозво-
ляють стверджувати, що заняття аквафітнесом та ана-
логічні заняття в поєднанні із методикою створення 
в організмі стану гіперкапнічної гіпоксії викликають 
позитивні зміни потужності (PWC170, VO2max) і ємності 
(ПАНО) аеробних процесів енергозабезпечення.

Середні значення даних показників до початку за-
нять у жінок контрольної (КГ) і експериментальної 
(ЕГ) груп вірогідно не відрізнялись (табл.1). Протягом 
8 тижнів занять вірогідних змін не зазнали (р>0, 05). 

Відмінність впливу занять проявилась через 16 
тижнів від початку формувального дослідження 
(табл. 1). За вказаний період у жінок групи КГ під 
впливом занять аквафітнесом вірогідно зросли лише 
середні величини абсолютних значень фізичної пра-
цездатності (на 14,90%) і максимального споживання 
кисню (на 6,35%). У представниць експериментальної 
групи вірогідно підвищились абсолютні і відносні ве-
личини цих показників. Абсолютні і відносні величи-
ни PWC170 підвищились на 21,49% (p<0,05) і 29,61% 
(p<0,05), VO2max – на 9,24% (p<0,05) і 16,23% (p<0,05) 
(табл. 1). Комплексне застосування занять аквафітне-
сом і методики ЕГД сприяло вірогідному зростанню 
середніх величин абсолютного і відносного показни-
ків порогу анаеробного обміну – на 18,49% і 27,10% 
(табл. 1).

Слід зауважити, що на даному етапі формувально-
го дослідження зареєстровано вірогідну різницю між 
середніми значеннями абсолютних показників порогу 
анаеробного обміну контрольної та експерименталь-
ної груп (табл. 1). 

По закінченні циклу занять з 24 тижнів встановле-
но, що комплексне застосування занять аквафітнесом 
і методики ендогенно-гіпоксичного дихання сприяло 
подальшому зростанню досліджуваних показників 
систем аеробного енергозабезпечення організму жі-
нок 37-49 років. У представниць експериментальної 
групи середні величини абсолютних показників фі-
зичної працездатності, максимального споживання 
кисню і порогу анаеробного обміну порівняно з вихід-
ним значенням вірогідно зросли на 28,78%, 12,37%, 
і 23,97%. Відносних – на 38,91%, 20,64%, і 33,55% 
(табл. 1). У представниць групи КГ заняття аквафіт-
несом сприяли вірогідному зростанню середніх ве-
личин абсолютного і відносного показників фізичної 
працездатності на 16,13% і 24,02%. Абсолютного по-
казника максимального споживання кисню – на 6,88% 
(табл. 1). Абсолютна величина ПАНО збільшилась на 
19,49% (p<0,05). Відносна – на 27,56% (p<0,05) (табл. 
1). Абсолютна величина максимального споживання 
кисню у представниць даної групи зросла на 6,88% 
(p<0,05). Відносна порівняно з початком занять зали-
шилась незмінною (p>0,05) (табл. 1). 

Слід зазначити, що у жінок 37-49 років цикл занять 
аквафітнесом з 24 тижнів у поєднання з методикою 
ендогенно-гіпоксичного дихання і без її застосування 
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сприяв підвищенню рівня аеробної продуктивності 
організму за критеріями Я.П. Пярната від «доброго» 
до «відмінного». 

Дискусія.
Отримані результати досліджень контрольної гру-

пи підтверджують результати попередніх дослідників 
[5, 7, 10] щодо ефективності застосування аквафітне-
су для підвищення рівня функціональної підготовле-
ності жінок. Вперше було застосовано методику ендо-
генно-гіпоксичного дихання у поєднанні із заняттями 
аквафітнесом з жінками 37-49 років. Результати дослі-
джень експериментальної групи засвідчили доціль-
ність комплексного застосування методики ендоген-
но-гіпоксичного дихання і занять аквафітнесом для 
прискорення зростання показників систем аеробного 
енергозабезпечення організму жінок.

Висновки.
Результати проведених досліджень засвідчили, що 

оздоровчі заняття аквафітнесом сприяють вірогідно-
му підвищенню показників фізичної працездатності, 
максимального споживання кисню та порогу анае-
робного обміну. Це свідчить про покращення рівня 
функціональної підготовленості жінок 37-49 років. 
Комплексне застосування занять аквафітнесом і мето-
дики ендогенно-гіпоксичного дихання сприяє приско-

ренню вищеописаних змін досліджуваних показників 
потужності і ємності аеробних процесів енергозабез-
печення. Це свідчить про доцільність їх застосування 
в оздоровчих заняттях з жінками 37-49 років.

Подальші дослідження будуть спрямовані на ви-
вчення впливу комплексного застосування занять 
аквафітнесом і методики ЕГД на фізичну підготовле-
ність жінок 30-49 років.

Вдячності.
Результати даної наукової статті є фрагментом 

планової науково-дослідної тематики кафедри меди-
ко-біологічних основ фізичного виховання і фізичної 
реабілітації Вінницького державного педагогічного 
університету імені Михайла Коцюбинського відпо-
відно до зведеного плану науково-дослідної роботи 
Міністерства освіти та науки України у сфері фі-
зичної культури і спорту на 2013-2016 рр. за темою 
9027 «Оптимізація процесу вдосконалення фізичної 
та функціональної підготовленості учнівської та сту-
дентської молоді фізичними навантаженнями різного 
спрямування» (реєстраційний номер - 0113U007491).
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Таблиця 1
Вплив занять аквафітнесом із застосуванням і без застосування нормобаричної гіперкапнічної гіпоксії на 

аеробну продуктивність організму жінок 37-49 років (КГ – n=13, ЕГ – n=12)

Гр
уп

и

Показники
Середня величина, x ± S

до початку занять через 8
тижнів через 16 тижнів через 24

тижні

КГ PWC170, 
кгм∙хв-1

541,76±22,99 594,27±25,56 622,48±24,48* 629,17±24,23*

ЕГ 549,78±38,65 627,84±26,05 667,91±28,48* 707,99±45,73*

КГ PWC170, 
кгм.хв-1∙кг-1

6,87±0,48 7,69±0,44 8,22±0,56 8,52±0,56*

ЕГ 6,99±0,45 8,18±0,42 9,06±0,48* 9,71±0,58*

КГ VO2 max, 
мл∙хв-1

2160,98±39,08 2250,26±43,45 2298,21±41,61* 2309,60±41,20*

ЕГ 2174,62±65,70 2307,33±44,29 2375,44±48,41* 2443,59±77,74*

КГ VO2 max, 
мл∙хв-1∙кг-1

27,52±1,59 29,26±1,53 30,41±1,60 31,32±1,76

ЕГ 27,91±1,31 30,36±1,25 32,44±1,10* 33,67±1,56*

КГ
ПАНО, Вт

122,31±2,59 128,46±3,46 131,54±4,32 146,15±3,46*

ЕГ 121,67±4,62 130,00±3,70 144,17±2,77* ∆ 150,83±3,70*

КГ
ПАНО, Вт∙кг-1

1,56±0,10 1,68±0,10 1,75±0,10 1,99±0,13*

ЕГ 1,55±0,07 1,71±0,08 1,97±0,10* 2,07±0,08*

КГ
Маса тіла, кг

81,74±3,30 79,70±2,80 77,01±2,67 76,20±2,83

ЕГ 80,02±3,75 77,72±2,82 74,69±2,85 74,01±2,83
Примітка. Вірогідна відмінність значень відносно величини, зареєстрованої до початку формувального екс-
перименту:  * – р<0,05. Вірогідна відмінність значень відносно показників контрольної групи:  ∆ – р<0,05; КГ 
– контрольна група; ЕГ – експериментальна група.
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