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Аннотация. В статье рассмотрены особенности организации и проведения занятий 

оздоровительного плавания с женщинами 20-35 лет. Отмечена позитивная динамика 

уровня физического состояния женщин, которые занимаются в оздоровительных 

группах, в результате рационально организованной двигательной деятельности с учетом 

возрастных, индивидуальных особенностей. 
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Анотація. У статті розглянуто 

особливості організації та проведення 

занять оздоровчого плавання з жінками 20-

35 років. Відзначено позитивну динаміку 

рівня фізичного стану жінок, які 

займаються в оздоровчих групах, в 

результаті раціонально організованою 

рухової діяльності з урахуванням вікових, 

індивідуальних особливостей. Ключові 

слова: оздоровче плавання, фізичний стан, 

показники фізичного стану. 

 Abstract.. In article features of the 

organization and training of recreational 

swimming with women aged 20-35 years 

are considered. Positive dynamics of 

physical condition level of women who are 

engaged in improving groups, as a result of 

rationally organized motive activity taking 

into account age, specific features are 

noted. Keywords: health swimming, 

physical condition, physical condition 

indicators. 

 

 
Постановка проблеми. Анализ последних исследований и 

публикаций. Урбанизация и технизация жизни резко сократили физические 

нагрузки. В связи с этим задание привлечения населения к регулярным занятиям 

физической культурой стало актуальным вопросом. Во многих нормативных 

документах определена четкая ориентация развития массовой физической 

культуры среди широких слоев населения. В новых коплексных программах по 

физическому воспитанию обращается особое внимание на формирование у 

населения потребности в физическом совершенствовании, активных занятиях 

физической культурой и спортом в течение всей жизни [8]. 

С каждым годом возрастает потребность широких слоев населения в 

занятиях физической культурой в целях профилактики многих заболеваний, 

укрепления здоровья и обеспечения активного долголетия [5; 7]. Применение с 

лечебно-оздоровительной целью физических упражнений основывается на 

широком использовании движения как основы биологической функции внутренних 

органов, сердечно - сосудистой, дыхательной систем, органов пищеварения, 
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улучшают обмен веществ [9].  

В исследованиях последних лет получены данные свидетельствующие о 

положительном воздействии физических упражнений на физическое и 

морфофункциональное состояние людей [2-4; 8; 10]. Женщины играют 

значительную роль в жизни современного общества. В связи с эти возникает 

необходимость поддержания высокого уровня их здоровья и трудоспособности [1]. 

Занятия оздоровительным плаванием, благодаря легкости дозирования нагрузки 

и большому разнообразию упражнений для разных участков тела, решают 

разносторонние проблемы по улучшению самочувствия и формирования фигуры, 

развивают физические качества, формируют правильную осанку, нормализуют 

массу тела за счет активизации обменных процессов. [5 - 7]. В связи с выше 

сказанным, задание привлечения населения, и в том числе женщин, к регулярным 

занятиям физической культурой, и особенно плаванием, стало актуальным 

вопросом. 

Цель исследования: дать оценку уровня физического состояния женщин, 

посещающих занятия оздоровительного плавания. 

В работе использовались следующие методы: анализ и обобщение данных 

литературы по проблеме оздоровительной тренировки, метод педагогического 

наблюдения, тестирование физическго состояния, метод математической 

статистики. 

Организация исследования. Исследование проводилось с сентября 2016 

по май 2017 года. Сбор данных осуществлялся в физкультурно-оздоровительных 

группах бассейна «Пионер» г. Харькова (КУ ГСДЮСШОР по водным видам спорта 

Яны Клочковой).  В исследовании принимали участие женщины двух возрастных 

групп, занимающиеся оздоровительным плаванием: I группа - женщины в 

возрасте от 20  до 25 лет (15 чел.); II группа - женщины в возрасте от 30 до 35 лет 

(12 чел.). Уровень физического развития, физической подготовленности, 

функционального состояния в группах отличался. 

На момент нашего исследования у женщины I группы завершался период 

физического созревания и становления телосложения; только у 4 (26,6 %) 

респондентов наблюдалась избыточная масса тела. Они были более активны в 

сравнении с испытуемыми II группы, в которую входили женщины, достигшие 

среднего возраста, имеющие большее развитие сердечно - сосудистых 

заболеваний, избыточный вес, ослабленный тонус мышц. 

Для определения уровня физической подготовленности как критерия 

физического здоровья нами были использованы государственные тесты и 

нормативы  оценки физической подготовленности населения Украины для 

возрастной категории женщин 20 –  25 лет и для лиц зрелого возраста –  для 

женщин 30 – 35 лет.  

Двигательные режимы обеих групп испытуемых состояли из нескольких 

параметров: количество занятий в неделю, продолжительность одного занятия и 

виды физических упражнений. Первые два параметра двигательного режима в 

двух группах совпадали, это:  количество занятий в неделю –  занятия 

проводились 3 раза в неделю; продолжительность занятия – 45 – 60 минут. 

Третий параметр – виды физических упражнений – в двух группах отличались. 
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Занятия в I группе женщин  были направлены на развитие выносливости, 

силы, гибкости, на профилактику деформации позвоночника и исправление 

осанки, улучшение навыка плавания. Тогда как во II группе, посредством 

оздоровительного плавания, осуществлялась профилактика сердечно - 

сосудистой системы, нормализация обменных процессов  и снижение веса тела; 

повышение тонуса мышц; развитие гибкости, силы;  увеличение амплитуды 

движений во всех группах больших и малых суставов. 

Как в I так и во II группе испытуемых интенсивность нагрузки в микроцикле 

(1 занятие) составляла: разминка (10 - 15% общего времени) – средняя; основная 

часть (70 – 80 % общего времени) – большая; заключительная часть (15 – 20 % 

общего времени) – малая. В мезоцикле разрабатывались комплексы упражнений 

как на суше, так и  в воде на постепенное увеличение нагрузки, циклическое 

изменение работы различных групп мышц. В макроцикле (весь период занятий) 

происходило постепенное наращивание нагрузки, усложнение физических 

упражнений и увеличение их интенсивности и количества повторов. 

Учитывая уровень физической подготовленности и функционального 

состояния женщин II группы, занятия проводились в спокойном ритме, большее 

внимание уделялось разминке, которая включала  упражнения на стимуляцию 

двигательных навыков. Упражнения основного этапа выполнялись с 

максимальной интенсивностью. Первые два месяца занятий нагрузки не 

превышали 50 - 60% максимально возможного, последующие месяцы часть 

упражнений основной части включала нагрузки до 75% максимального. 

Упражнения максимальной нагрузки чередовались с упражнениями на 

восстановление, релаксацию, не допуская чрезмерного переутомления. 41,6 % (5 

из 12) женщин данной группы имели избыточный вес, поэтому упражнения 

несущие чрезмерные нагрузки на кости и суставы, а также вызывающие 

учащенное сердцебиение и одышку (подпрыгивание, бег и т.д.) были исключены 

из программы упражнений проводимых на суше, но выполнялись в воде на 

мелкой части бассейна. Значительное внимание уделялось таким физическим 

упражнениям как упражнения на укрепление мышц живота, спины, поясницы и 

тазового дна. Эти физические упражнения должны были способствовать 

избавлению от лишних жировых отложений. 

I группа женщин получала более дифференцированные нагрузки. Занятия 

начинались с разминки на суше, которая включала различные виды ходьбы, 

прыжков, динамичных обще развивающих упражнений; использовали 

разнообразные корригирующие упражнения на исправление осанки, развитие 

гибкости, укрепления мышц брюшного пресса и спины. На занятиях в бассейне 

выполняли упражнения на совершенствование техники избранного способа 

плавания, развивали выносливость.  

Во время занятий в обеих группах каждое упражнение сопровождалось 

объяснением о его влиянии на организм. Особенно это касалось упражнений 

выполняемых в воде. Так, максимальная допустимая частота сердечных 

сокращений (пульс) во время выполнения упражнений не должна была 

превышать 220 уд / мин. минус возраст. Фиксировалось время восстановления 

дыхания после выполнения комплексов упражнений – чем быстрее происходила 
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нормализация дыхания, тем лучше тренированный человек. Оценивались и 

внешние признаки утомления: покраснение - побледнение кожи; частота и 

равномерность дыхания; способность концентрировать внимание; общее 

самочувствие. Благодаря этому испытуемые могли сами контролировать 

оптимальную для себя нагрузку.  

Результаты исследования. Уровень физического состояния 

занимающихся определялся на различных этапах годичного цикла. В результате 

регулярных занятий в  исследованных группах оздоровительного плавания 

произошло уменьшение показателя массы тела на 9,2 % (р < 0,001). При 

измерении артериального давления в начале и в конце исследования было 

обнаружено снижение на 8,45% (р < 0,05). Выявлено снижение частоты сердечных 

сокращений в состоянии покоя на 6,89 % (р < 0,001), что свидетельствует об 

экономной деятельности сердечно – сосудистой системы. 

Средние показатели уровня физической подготовленности на первых 

занятиях в I группе были следующими: гибкость - плохо, выносливость - 

удовлетворительно, сила - плохо. Во II группе: гибкость - удовлетворительно, 

выносливость - плохо, сила – плохо. Согласно этим показателям разрабатывался 

график дозирования физических нагрузок. В процессе занятий упражнения были 

подобраны так, чтобы постепенное увеличивалась их скорость, амплитуда 

движений, подвижность больших и малых групп суставов, улучшалась 

координация движений. В результате этого у 79,4% исследуемых повысилась 

подвижность позвоночника и грудной клетки, заметно выровнялась осанка. При 

выполнении упражнений постоянно менялось положение тела в пространстве и 

возникали различные ускорения. Это привело к повышению стабильности 

вестибулярного аппарата у 52,5 % женщин, что очень важно для успешного 

выполнения различных трудовых операций. Через 15 - 20 занятий большинство 

респондентов (85,7%) отмечали, что движения стали более экономичными, 

улучшилась ориентация в пространстве, ускорилась двигательная реакция. 

Средние показатели уровня физической подготовленности по завершению 

макроцикла в I группе были следующими: гибкость - хорошо, выносливость - 

хорошо, сила - удовлетворительно. Соответственно во II группе были 

следующими: гибкость - хорошо, выносливость - удовлетворительно, сила - 

удовлетворительно. 

Из субъективных методов самоконтроля участники исследования отмечали, 

что как правило во время занятий и еще долго после него самочувствие было 

"хорошее" или "очень хорошее" (71,8 %); настроение - так же как и самочувствие: 

"хорошее" или "очень хорошее" (79,7%) Сразу после занятия отмечался большой 

эмоциональный и физический подъем, а не усталость. Сон - характеризовался как 

спокойный, глубокий, крепкий, легкое засыпание (65,4 %); уменьшенилось 

количество и объем потребленной пищи, но без болезненного чувства голода 

(31,7%); после занятий плаванием чувствовалось приятное ощущение тонуса 

мышц без чрезмерной переутомления (54,3%). Важным фактором было то, что 

мышцы постепенно становились удлиненными и эластичными, что формировало 

привлекательные формы тела, уничтожало лишний жир. 

Таким образом изменение параметров физического состояния исследуемых 

108



Фізична реабілітація та рекреаційно-оздоровчі технології № 2 / 2017  

 

 

носит положительный характер, что подтверждает целесообразность 

использованной нами методики оздоровительной тренировки.  

Выводы. Изучение показателей уровня физического состояния во время 

занятий оздоровительным плаванием показало, что по окончании макроцикла 

показатели замеров тела по сравнению с аналогичными, проводимыми на первых 

занятиях, снизились в среднем на 13 - 21%. Выявлена положительная тенденция к 

снижению массы тела, показателей артериального давления и ЧСС в состоянии 

покоя. Отмечалось повышение жизненной емкость легких и эластичность 

легочной ткани, выраженное в том, что дыхание стало реже (до 12 - 14 в мин.), 

ритмичнее и глубже. Средние показатели уровня физической подготовленности 

выросли. Проишедшие изменения показателей физического состояния и 

физической подготовленности свидетельствует об укреплении здоровья 

исследованных женщин. 

Дальнейшие исследования предполагается провести в направлении 

изучения физиологических механизмов адаптационных процессов к физическим 

нагрузкам во время занятий оздоровительным плаванием. 
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