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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность пропаганды здорового образа жизни для человека среднего возраста, 
в потоке стрессовых ситуаций, загруженности в профессиональной сфере и быту, 
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недостаточного уровня двигательной активности в повседневном режиме, ухудшение эко-
логии не вызывает сомнения. Наиболее подвержены негативному влиянию внешних усло-
вий женщины, перешагнувшие тридцатилетний рубеж, которых беспокоят мысли о необ-
ходимости сохранения молодости и привлекательности, укреплении здоровья, качество ко-
торого в значительной мере связано с физическим состоянием.  

Одним из действенных средств достижения оптимального физического состояния 
является физкультурно-оздоровительная деятельность, обеспеченная на профессиональ-
ном уровне, привлекающая женщин реальной возможностью улучшения собственной 
внешности, а именно, фигуры и избавления от лишнего веса, продления репродуктивного 
возраста, оздоровления организма в целом, рекреации и повышения работоспособности и 
продления жизни [1, 2, 4, 5]. Фитнес индустрия старается обеспечить шаговую доступ-
ность всем желающим к спортивным залам, открытым площадкам, бассейнам не зависимо 
от их возраста и физической подготовленности. 

Участие женщин в разнообразных физкультурно-оздоровительных занятиях и про-
граммах, профессионально-обеспеченных специалистами, приводят к положительным 
сдвигам в функциональном состоянии, независимо от применяемых средств, форм и мето-
дов физической культуры. Однако, на наш взгляд, среди множества возможных средств 
физкультурно-оздоровительной деятельности для женщин среднего возраста оптималь-
ным является плавание, которое доступно для людей разного телосложения и физических 
возможностей.  

При занятиях плаванием задействованы все основные мышечные группы, наблюда-
ется улучшение функционирования всех систем организма, особенно дыхательной и сер-
дечно-сосудистой, что связано со спецификой выполнения плавательных движений в вод-
ной среде; легко дозируется нагрузка, осуществляемая на высоком фоне энерготрат; обес-
печивается гигиеническое воздействие воды, способствующее закаливанию и профилак-
тике простудных заболеваний [2, 3, 5]. При указанных достоинствах следует учитывать, 
что индивидуальные занятия плаванием под руководством тренера-инструктора доста-
точно дорогостоящее мероприятие, требующее значительных временных затрат.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЕДОВАНИЯ 

Занятия плаванием проходили в течение шести месяцев в бассейне фитнес-клуба 
«Кимберли Ленд» г. Москвы. Первую группу наблюдения – «мастера», составили 20 жен-
щин 35-39 лет, занимавшиеся оздоровительным плаванием не менее 3 лет; вторую группу 
наблюдения – «новички», 20 женщин того же возраста, впервые приступившие к занятиям 
оздоровительным плаванием. Лиц с заболеваниями сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, согласно анамнезу, в группах выявлено не было. Все «новички» умели плавать не-
спортивными способами и преодолевали вплавь не менее 100 м.  

Поскольку женщины приходили в фитнес-клуб в удобное для себя время, то группы, 
как таковые, изначально не были сформированы: тестирование и методические рекомен-
дации осуществлялись в индивидуальном порядке, и лишь для подведения итогов полу-
ченные результаты были сгруппированы. Занятия проходили во второй половине дня 2 раза 
в неделю по 40–45 минут.  

До начала занятий было выявлено, что 12,5% из опрошенных женщин посещать бас-
сейн рекомендовали врачи с целью компенсации недостаточной двигательной активности 
и повышения жизненного тонуса; остальные участницы опроса (87,5%) приняли решение 
прийти в бассейн самостоятельно; с целью общего оздоровления выбрали плавание 57,5%; 
на фоне общего оздоровления сбросить лишний вес и улучшить фигуру хотели 15,0%; по-
плавать для удовольствия и приятно провести время, пообщаться – 12,5%; за компанию с 
подругой пришла одна женщина (2,5%).  

Нами были проведены простейшие пробы для оценки функционального состояния 
женщин: частота сердечных сокращений (ЧСС) и артериальное давление (АД) в покое, 
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пробы Штанге и Генчи, физическая работоспособность по плавательному тесту К. Купера; 
контроль веса проводился женщинами самостоятельно.  

Основная масса женщин, независимо от стажа посещения бассейна (80,0%), демон-
стрировала неспортивные способы плавания; женщины с удовольствием плавали с доской 
и в ластах, выполняли простейшие упражнения аквааэробики; им было рекомендовано 
контролировать нагрузку по пульсу; предложены вариативные планы занятий, ориентиро-
ванные на конкретный уровень подготовленности. В обеих группах индивидуально, но не-
навязчиво, по желанию посетительниц инструктором бассейна проводилась корректировка 
техники плавания: для каждой женщины, исходя из личной предрасположенности, опреде-
лялся и аргументировался выбор наиболее доступного спортивного способа плавания на 
груди, что, в свою очередь, вызвало необходимость формирования навыка выдоха в воду 
[6, 7, 8]. Следует отметить, что в обеих группах желающих освоить технику спортивного 
плавания было немного, среди «мастеров» – 30,0%, среди «новичков» – 40,0% (аргумент 
отказа: изначально многих тревожила проблема дополнительной платы, в чем посетитель-
ницы были разубеждены, затем – «не хочется учиться», «пришла отдыхать»), причем при 
освоении выдоха в воду этот показатель в обеих группах снизился до 10,0% (аргумент от-
каза: «сложно», «не хочу мочить лицо»). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Интересные, с нашей точки зрения, результаты были определены при оценке АД и 
ЧСС. Все показатели остались в рамках нормы, но по показателям АД «новички», изна-
чально достоверно отличавшиеся от «мастеров», в апреле нивелировали эту разницу, и она 
стала недостоверной; «новички» внутри группы продемонстрировали достоверные сдвиги, 
в группе «мастеров» таких сдвигов не получено, однако у последних прослеживалась ста-
билизация показателей. Аналогичная картина наблюдалась и по показателям ЧСС. Счи-
таем, что стабилизация ЧСС и АД у «мастеров» может быть обусловлено определенной 
степенью адаптации их организма к систематическим физическим нагрузкам; в обеих 
группах, можно говорить о проявлении тренировочного эффекта.  
Таблица 1 – Показатели артериального давления (АД) и частоты сердечных сокращений 
(ЧСС) у женщин-«новичков» и женщин-«мастеров» в начале и конце наблюдения 

Показатели Группа 
Сентябрь 
	 δ 

р 
Апрель  

δ 
р   р 

АД 
(мм рт.ст.) 

Новички 
125,05/80,25 
±5,64/5,18 

<0,05 

118,2/73,3± 
5,45/4,38 

>0,05 

6,85/7,01±1,6
8/1,7 

<0,05 

Мастера 
115,85/72,6 
±4,72/2,96 

114,35/72,15±4,79/
1,89 

1,57/0,45±0,3
7/0,42 

>0,05 

ЧСС 
(уд/мин) 

Новички 79,5±1,35 
<0,05 

75,15±1,34 
>0,05 

4,35±1,07 <0,05 
Мастера 73,65±1,69 72±1,65 1,65±0,43 >0,05 

К апрелю в обеих группах достоверно улучшились показатели в пробах Штанге и 
Генчи, но сохранились достоверные различия между группами, у «мастеров» (р <0,05). В 
группе «новичков» средние показатели теста Штанге оказались на нижнем уровне нормы 
–36,7±10,04 с, но низкие результаты показали только 30,0% женщин, в сентябре их было 
60,0%. В пробе Генчи «новички» по показателям вплотную приблизились к норме – 
23,05±6,62 с, низкие показатели продемонстрировали 40,0% женщин, в сентябре их было 
75,0%. «Мастера» в пробе Штанге по средним показателям превзошли высшую границу 
для неспортсменок – 47,05±10,01 с, низких показателей ни в начале, ни по завершении 
наблюдения у «мастеров» не было; результаты пробы Генчи соответствовали средним па-
раметрам – 28,85±8,88 с, в сентябре низких показателей было 45,0%, в конце – 30,0%. Пред-
полагаем, что относительно низкие показатели пробы Генчи в обеих группах связаны с не-
умением или нежеланием женщин терпеть явный дискомфорт при задержке дыхания на 
выдохе. В обеих группах по результатам теста К. Купера выявлены достоверные сдвиги. 
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Таблица 2 – Показатели общей работоспособности по 12-минутному плавательному тесту 
К. Купера (м) у женщин-«новичков» и женщин-«мастеров» в начале и конце наблюдения 

Группы 
Сентябрь 

δ 
p 

Апрель  
δ 

p  p 

«Новички» 311,75±78,97 <0,05  377,7±74,41 <0,05  65,95±16,58 <0,05 
«Мастера» 420±67,59 462±72,11 42,5±10,37 <0,05 

По усредненным данным «новички» в сентябре показали результаты, соответству-
ющие оценке «плохо», а в конце наблюдения – поднялись до оценки «удовлетворительно», 
т.е. физическая работоспособность женщин-«новичков» за 6 месяцев систематических за-
нятий достоверно повысилась (р<0,05), причем в начале наблюдения 25,0% женщин полу-
чили оценку «очень плохо», 15% – «плохо», 45% – «удовлетворительно» 10,0% – «хорошо», 
5% – «отлично»; в апреле на оценки «очень плохо», «плохо» и «хорошо» пришлось по 15% 
женщин, «удовлетворительно» получили 45,0%, «отлично» – 10,0%. Яркого смещения про-
центной стоимости в середине шкалы не наблюдалось, что может быть объяснено низкой 
плавательной подготовленностью «новичков». «Мастера» значительно опередили «нович-
ков», хотя их средний показатель остался в рамках оценки «хорошо», но у них не было 
оценок «очень плохо», лишь в начале наблюдения у двух женщин была оценка «плохо» 
(10,0%). В конце наблюдения удовлетворительных оценок в группе было 30,0%, в начале – 
35,0%, хороших – 45,0%, в начале – 35,0%, отличных – 25,0%, в начале – 20,0%. Больший 
плавательный опыт «мастеров» обеспечил им стабильные и относительно высокие резуль-
таты по данному тесту и достоверный приоритет над «новичками».  

Достоверных различий в показателях веса на начало и конец наблюдения у 15,0% 
женщин, поставивших для себя задачу его снижения, выявлено не было. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Можно утверждать, что систематические самостоятельные занятия оздоровитель-
ным плаванием женщинами 35-39 лет достоверно улучшили их функциональное состояние 
независимо от стажа занятий в бассейне. С учетом их занятости на работе и в семье осо-
бенно важно то, что посещение бассейна в течение полугода по два раза в неделю, без вы-
полнения чрезмерных нагрузок, при самостоятельном плавании доступными самобыт-
ными способами для удовольствия, для рекреации обеспечило им благоприятные сдвиги в 
показателях функциональной подготовленности, фактически после каждого занятия отме-
чалось повышение настроения, прилив энергии, снятие усталости. 
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Аннотация 
В статье анализируются современные научные исследования в области скалолазания. 
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