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Снижение объема двигательной активности студентов является одной из 

устойчивых тенденций последних десятилетий и рассматривается как фактор 

риска развития функциональных нарушений сердечно-сосудистой и дыхатель-

ной систем [2, с. 3]. Учебная нагрузка, значительная доля времени, проводимого 

за цифровыми устройствами, а также недостаточная вовлеченность в системати-

ческие занятия физической культурой формируют предпосылки для снижения 

резервных возможностей организма. В этих условиях особую значимость приоб-

ретает поиск доступных и одновременно щадящих форм физической активности, 

способных оказывать выраженное оздоровительное воздействие при минималь-

ном риске перегрузки. 

Оздоровительное плавание традиционно рассматривается как один из 

наиболее физиологичных видов двигательной деятельности. Оно сочетает аэроб-

ную нагрузку, горизонтальное положение тела, облегчающее работу сердца, и со-

здание дополнительного сопротивления дыханию в водной среде. Вместе с тем 
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эффективность плавания как средства повышения функциональных резервов 

кардиореспираторной системы у студентов с исходно низким уровнем физиче-

ской активности остается недостаточно изученной. Как справедливо отмечают 

исследователи, рациональная организация занятий, корректный подбор упражне-

ний и грамотное сопровождение занимающихся со стороны преподавателя суще-

ственно определяют конечный оздоровительный эффект [1, с. 45]. Кроме того, 

физическая активность выступает значимым фактором снижения эмоциональной 

нагрузки и поддержания психологического благополучия студентов [2, с. 4], что 

усиливает актуальность разработки комплексных оздоровительных программ. 

Цель исследования – оценить влияние 12-недельной программы оздорови-

тельного плавания на показатели кардиореспираторной системы студентов с низ-

ким уровнем физической активности. 

Задачи исследования: 1) определить исходное функциональное состояние 

кардиореспираторной системы участников; 2) разработать и апробировать про-

грамму оздоровительного плавания; 3) провести сравнительный анализ дина-

мики показателей.Материалы и методы. В исследовании приняли участие 24 сту-

дента (12 юношей и 12 девушек) в возрасте 18–20 лет, обучающихся на неспор-

тивных направлениях подготовки и отнесенных по состоянию здоровья к подго-

товительной медицинской группе. Критерием включения являлся низкий уро-

вень физической активности, который определялся по анкетированию: менее 60 

минут организованных физических нагрузок в неделю. Педагогический экспери-

мент продолжался 12 недель. Занятия проводились два раза в неделю по 45 минут 

в бассейне с температурой воды 27–28 °С. Структура занятия включала подгото-

вительную часть на суше (10 минут), основную часть в воде (30 минут) и заклю-

чительную часть (5 минут). Основу программы составили плавание кролем на 

груди и на спине в медленном и среднем темпе, упражнения на дыхание, сколь-

жение, а также игровые элементы, направленные на поддержание мотивации. 

Нагрузка дозировалась с учетом индивидуального самочувствия и удерживалась 

в аэробной зоне.Для оценки функционального состояния использовались следу-

ющие методики: жизненная емкость легких (ЖЕЛ, мл) спирометром; проба 
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Штанге (задержка дыхания на вдохе, с); проба Генчи (задержка дыхания на вы-

дохе, с); ортостатическая проба (разница частоты сердечных сокращений в поло-

жении лежа и стоя, уд/мин); индекс Руфье как интегральный показатель реакции 

сердечно-сосудистой системы на дозированную нагрузку. Измерения проводи-

лись до начала и по завершении эксперимента. Статистическая обработка выпол-

нялась с использованием t-критерия Стьюдента для связанных выборок; разли-

чия считались достоверными при p < 0,05. 

Результаты и их обсуждение. Исходное тестирование выявило у большин-

ства участников показатели, соответствующие нижней границе возрастной 

нормы или незначительно выходящие за ее пределы, что согласуется с данными 

о влиянии гиподинамии на функциональные резервы организма [3, с. 6]. 

По завершении 12-недельной программы зафиксирована положительная ди-

намика по всем исследуемым показателям (табл. 1). 

Таблица 1 

Показатель До эксперимента После эксперимента 

ЖЕЛ,мл 2860+-85 3140+-90 

Проба Штанге,с 38,4+-2,1 47,2+-2,4 

Проба Генчи,с 22,6+-1,5 27,9+-1,7 

Ортостатическая 
проба,уд/мин 

14,7+-1,2 10,3+-0,9 

Индекс Руфье,усл.ед. 12,8+-0,7 9,4+-0,6 

 

Прирост ЖЕЛ составил в среднем 9,8%, что может объясняться улучшением 

эластичности легочной ткани и укреплением дыхательной мускулатуры под вли-

янием дыхания с сопротивлением воде. Увеличение времени задержки дыхания 

(проба Штанге – на 22,9%, проба Генчи – на 23,5%) отражает повышение устой-

чивости организма к гипоксии и рост экономичности дыхания. Снижение пока-

зателей ортостатической пробы на 30% и индекса Руфье на 26,6% свидетель-

ствует об улучшении регуляции сердечного ритма и повышении адаптационных 

возможностей системы кровообращения. 

Полученные результаты согласуются с данными литературы о благоприят-

ном влиянии регулярной аэробной активности на кардиореспираторную систему 

и психоэмоциональное состояние студентов [5, с. 3]. Важно подчеркнуть, что 
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оздоровительный эффект в значительной степени обеспечивается методически 

грамотной организацией занятий: корректным дозированием нагрузки, контро-

лем самочувствия и постепенным усложнением упражнений, что подчеркивает 

роль преподавателя и тренера в процессе обучения плаванию [1, с. 55]. 

Ограничением исследования является относительно небольшая выборка и 

отсутствие контрольной группы, что определяет перспективы дальнейшей ра-

боты, включающей расширение контингента и сравнительный анализ различных 

оздоровительных методик. 

Заключение. 

Программа оздоровительного плавания продолжительностью 12 недель 

обеспечила достоверное улучшение показателей внешнего дыхания и сердечно-

сосудистой системы у студентов с низким уровнем физической активности. За-

фиксирован рост ЖЕЛ, увеличение времени задержки дыхания, снижение реак-

ции на ортостатическую пробу и улучшение индекса Руфье. Полученные данные 

позволяют рекомендовать оздоровительное плавание в качестве эффективного и 

физиологически безопасного средства повышения функциональных резервов ор-

ганизма в системе физического воспитания студентов. Дальнейшие исследования 

целесообразно направить на изучение пролонгированных эффектов программы 

и ее влияния на психоэмоциональную сферу обучающихся. 
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