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Аннотация. В настоящее время в оздоровительном плавании широко применяются тради-

ционные и нетрадиционные средства. К традиционным средствам оздоровительного плава-

ния относятся все способы спортивного и прикладного плавания. К нетрадиционным фор-

мам проведения занятий плаванием относятся гидроаэробика (аквааэробика), гидрошей-

пинг, гидропрофилактика и др. Выбор стиля плавания или отдельных элементов из стиля 

плавания для оздоровительных занятий определяется функциональными задачами (общеук-

репляющее воздействие, улучшение функции дыхания и кровообращения, укрепление оп-

ределенных мышечных групп, коррекция осанки и др.). В ряде случаев целесообразно от-

ступить от принципов спортивного плавания и объединить разные стили, например, руки – 

работают брассом, а ноги – кролем на груди. Сочетания движений из разных стилей плава-

ния для многих людей проще в координационном плане, поэтому они быстрее и легче ус-

ваивают их в оздоровительном плавании. Занятия оздоровительным плаванием рекоменду-

ются как людям, имеющим отклонения в состоянии здоровья, так и просто желающим ук-

репить свой организм и повысить его функциональные возможности. Занятия данным ви-

дом плавания характеризуются постепенным увеличением нагрузки с обоснованным дози-

рованием плавательных упражнений как на суше, так и в воде. Группы для занятий форми-

руются с учетом возраста, пола, формы и степени заболевания, разного уровня плаватель-

ной подготовленности занимающихся. 
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Abstract. Currently, traditional and non-traditional means are widely used in recreational swim-

ming. Traditional means of recreational swimming include all methods of sports and applied swim-

ming. Unconventional forms of swimming classes include hydroaerobics (aquaerobics), 

hydroshaping, hydroprophylaxis, etc. Functional tasks (general strengthening effect, improvement of 

respiratory and circulatory function, strengthening of certain muscle groups, posture correction, etc.) 

determine the choice of swimming style or individual elements from the swimming style for recrea-

tional classes. In some cases, it is advisable to depart from the principles of sports swimming and 

combine different styles, for example, hands work as a breaststroke, and legs work as a front crowl. 

Combinations of movements from different swimming styles are easier for many people to coordi-

nate, so they absorb them faster and easier in wellness swimming. Occupation of wellness swimming 

is recommended both for people who have deviations in their state of health, and simply for those 

who want to strengthen body and increase its functionality. A gradual increase in the load with a rea-

sonable dosage of swimming exercises both on land and in water characterizes occupations of this 

type of swimming. Groups for classes are formed taking into account the age, gender, form and de-

gree of disease, different levels of swimming fitness of those involved.  

Keywords: recreational swimming; women; cardiovascular system 
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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность исследования обоснована 

тем, что существующие в настоящее время 

методики оздоровительного плавания разра-

ботаны в основном для людей с поражением 

опорно-двигательного аппарата, а также де-

тей с различной нозологией, крайне мало ис-

следователей обращают внимание на вопро-

сы гидрореабилитации женщин зрелого воз-

раста, имеющих сердечно-сосудистую пато-

логию [1; 2].  

В доступной нам литературе обнаружено 

недостаточно данных, раскрывающих осо-

бенности существующих методик оздорови-

тельного плавания для изучаемой нами кате-

гории женщин. Особенностями использова-

ния занятий оздоровительным плаванием у 

женщин 40–50 лет является: улучшение со-

стояния сердечно-сосудистой системы (серд-

це работает более эффективно, увеличивает-

ся его мощность и экономичность, так как 

снижается частота сердечных сокращений); 

улучшение периферического кровообраще-

ния; состояния кровеносных сосудов и пита-

ния всех органов и тканей, нормализуется 

артериальное давление [3–9].  

Целью нашего исследования являлось 

выявление изменений в деятельности сердеч-

но-сосудистой системы женщин 40–50 лет 

под влиянием занятий оздоровительным пла-

ванием. Эксперимент проходил на базе учеб-

но-спортивного комплекса «Бодрость», в ко-

тором приняло участие 10 женщин данного 

возраста, имеющих патологию в деятельности 

сердечно-сосудистой системы. Разработанная 

авторами методика рассчитана на три месяца 

занятий, 2 раза в неделю по 45 мин. 

На начальном этапе проведения занятий 

оздоровительным плаванием с группой, мы 

использовали модифицированный комплекс 

упражнений, предложенных в своем иссле-

довании М.Д. Мосуновой и др. [10]. В дан-

ном комплексе представлен большой арсенал 

упражнений, которые выполняются с опорой 

на бортик бассейна и использованием вспо-

могательных средств – плавательных досок, 

жилетов. Затем спустя месяц с начала заня-
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тий мы применили экспериментальную ме-

тодику, разработанную совместно с инструк-

торами лечебной физической культуры и 

тренерами по плаванию, включающую в себя 

комплекс имитационных упражнений на су-

ше и упражнений в воде с подвижной и не-

подвижной опорой, а также упражнений в 

воде без опоры. 

Имитационные упражнения на суше: 

 имитация движений руками как в 

способе плавания «кроль на груди» из ис-

ходного положения стоя в наклоне вперед; 

 имитация движений ногами как в 

способе плавания «кроль» в положении лежа 

на спине; 

 сидя на полу или на краю скамьи в 

упоре руками сзади, имитация движений но-

гами кролем. Темп движений задают счет и 

хлопки преподавателя: «Раз, два, три». 

Упражнения в воде с неподвижной опо-

рой: 

 сидя на краю бортика бассейна, опус-

тив ноги в воду, движения ногами как в спо-

собе плавания «кроль»; 

 лежа на спине, держась руками за 

бортик бассейна, опираясь верхней частью 

спины о стенку, выполнять движения ногами 

как в способе плавания «кроль на спине». 

Упражнения в воде с подвижной опорой: 

 плавание при помощи движений но-

гами как в способе плавания «кроль на гру-

ди», держа доску обеими руками, вытянуты-

ми вдоль туловища. 

 то же, держа доску одной рукой, вы-

тянутой вперед; 

 то же, держа доску обеими руками, 

вытянутыми вперед (голова между руками). 

Упражнения в воде без опоры: 

 скольжение на спине (руки вдоль ту-

ловища; правая рука впереди, левая вдоль 

туловища; левая рука впереди, правая вдоль 

туловища; обе руки вытянуты вперед); 

 плавание при помощи движений но-

гами, руки вдоль туловища; 

 то же, одна рука впереди, другая 

вдоль туловища. 

 то же, обе руки вытянуты вперед (го-

лова между руками). 

Во время проведения оздоровительных 

занятий мы применяли плавательные упраж-

нения не только на мелкой воде, но и на глу-

бине с использованием спортивно-плава- 

тельного инвентаря. В течение занятий инст-

руктор давал определенные методические 

указания для ликвидации возникающих 

ошибок при выполнении упражнений.  

Для определения эффективности пред-

ложенной нами методики оздоровительного 

плавания для женщин 40–50 лет мы сравнили 

показатели деятельности их сердечно-

сосудистой системы до и после эксперимен-

та. Полученные показатели представлены в 

табл. 1. 

Из табл. 1 видно, что при выполнении 

комплекса упражнений оздоровительного 

плавания с женщинами 40–50 лет минималь-

ная величина их ЧСС в начале эксперимента 

в состоянии покоя составляла 84 уд./мин, 

максимальная – 90 уд./мин. При умеренной 

нагрузке показатели ЧСС варьировались от 

144 до 162 уд./мин. Данные показатели сви-

детельствуют о наличии тахикардии. После 

эксперимента показатели ЧСС в покое сни-

зились до 80–88 уд./мин, после нагрузки – до 

142–152 уд./мин. 

Показатели артериального давления 

(АД) исследуемых женщин до эксперимента 

и в начале эксперимента в состоянии покоя 

варьировались от 126/72 до 134/80 мм рт. ст., 

а при умеренной нагрузке данные показатели 

составляли от 140/98 до 145/112 мм рт. ст. 

После занятий оздоровительным плава-

нием в конце эксперимента показатели АД 

варьировались в покое от 120/80 до 130/80 мм 

рт. ст., а при умеренной нагрузке данные по-

казатели составили от 132/100 до 140/100 мм 

рт. ст. 

В ходе эксперимента с помощью показа-

телей деятельности сердечно-сосудистой сис-

темы женщин 40–50 лет, занимающихся оздо-

ровительным плаванием, были отмечены из-

менения показателей ЧСС (рис. 1) и АД  

(рис. 2) исследуемых женщин в состоянии 

покоя и при умеренной нагрузке. Согласно 

данным изменениям выявлено: 
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 средний показатель ЧСС в покое до 

начала эксперимента составлял 87,6 уд./мин, а 

после – 83,9 уд./мин; 

 средний показатель ЧСС после дози-

руемой физической нагрузки до начала экспе-

римента составлял 154,9 уд./мин, а после – 

146,9 уд./мин; 

 средний показатель АД в покое до 
начала эксперимента составлял 129,3/78,2 мм 
рт. ст., а после – 125,6/75,7 мм рт. ст.; 

 средний показатель АД после дози-
руемой нагрузки до начала эксперимента со-
ставлял 143,4/103,5 мм рт. ст., а после – 
136,7/93,5 мм рт. ст. 

 
Таблица 1 

Показатели деятельности сердечно-сосудистой системы женщин 40–50 лет,  

занимающихся оздоровительным плаванием 

Table 1 

Indicators of the cardiovascular system of women 40–50 years old  

engaged in recreational swimming 

 

И
сп

ы
ту
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ы

е 

T
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b
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Показатель 

Indicator 

частота сердечных сокращений, уд./мин 

heart rate, bpm 

артериальное давление, мм рт. ст. 

blood pressure, mmHg 

до эксперимента 

before the experiment 

после эксперимента 

after the experiment 

до эксперимента 

before the experiment 

после эксперимента 

after the experiment 

покой нагрузка покой нагрузка покой нагрузка покой нагрузка 

1 90 160 88 148 134/80 145/100 130/80 140/90 

2 84 152 84 150 126/72 140/98 126/70 135/80 

3 88 154 82 142 128/70 145/105 126/70 137/95 

4 87 162 83 154 130/72 145/100 125/72 138/90 

5 90 156 88 146 130/90 145/110 125/85 140/100 

6 88 150 82 144 127/74 142/102 125/70 138/97 

7 84 144 82 144 130/72 140/100 127/70 133/90 

8 90 158 88 145 130/91 145/112 125/85 135/98 

9 85 153 80 144 128/75 142/98 127/75 139/95 

10 90 160 82 152 130/86 145/110 120/80 132/100 

Х 87,6 154,9 83,9 146,9 129,3/78,2 143,4/103,5 125,6/75,7 136,7/93,5 

m ±6 ±18 ±8 ±10 ±4/20 ±5/14 ±10/15 ±8/20 
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Рис. 1. Изменения частота сердечных сокращений женщин 40–50 лет,  

занимающихся оздоровительным плаванием в покое и при умеренной нагрузке 

Fig. 1. Changes in the heart rate of women 40–50 years old  

engaged in recreational swimming at rest and with moderate exercise 
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Рис. 2. Изменения артериального давления женщин 40–50 лет, занимающихся  

оздоровительным плаванием в покое и при умеренной нагрузке. 

Примечание: СД – систолическое давление; ДД – диастолическое давление 

Fig. 2. Changes in blood pressure in women 40–50 years old engaged  

in recreational swimming at rest and with moderate exercise. 

Note: SP – systolic pressure; DP – diastolic pressure 

 

Согласно изменениям показателей ЧСС, 

представленных на рис. 1, в исследуемой 

группе женщин (40–50 лет) среднегрупповые 

величины в покое после эксперимента сни-

зились на 3,7 уд./мин, а после дозируемой 

нагрузки – на 8 уд./мин.  

Среднегрупповой показатель систоличе-

ского давления (рис. 2) после проведения экс-

перимента в покое снизился на 3,7 мм рт. ст., 

а диастолического давления – на 2,5 мм рт. ст. 

После дозируемой нагрузки по окончанию 

эксперимента среднегрупповой показатель 

систолического давления снизился на 6,7 мм 

рт. ст., а диастолического – на 10 мм рт. ст.  
Таким образом, в результате проведенно-

го исследования выявлена эффективность 
предложенной методики оздоровительного 
плавания для женщин 40–50 лет, которая за-
ключается в улучшении исследуемых показа-
телей деятельности сердечно-сосудистой сис-
темы, полученных до и после эксперимента. 
Согласно полученным данным, у исследуе-
мых женщин сердце стало работать более 
мощно и при этом экономично (за счет пони-
жения ЧСС).  
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