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ЗМІНА ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ І ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ЖІНОК 

35-45 РОКІВ, ЩО ЗАЙМАЮТЬСЯ У ГРУПАХ ОЗДОРОВЧОГО ПЛАВАННЯ 

Одним з найважливіших завдань, яке ставить перед собою наша держава, називають
зміцнення здоров'я українців, збільшення тривалості їхнього активного життя. Актуальність
цієї теми обумовлена вирішенням проблеми збереження здоров'я жінок середнього віку за
допомогою регулярних занять із плавання. На данний час, існує низка невирішених питань
пов'язаних з розробкою тренувальних програм та дослідженням впливу оздоровчого плавання на
фізичний розвиток та фізичну підготовленість жінок середнього віку. Метою дослідження
стало визначення змін показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості жінок під
впливом регулярних занять плаванням. Результати. В статті запропоновані результати змін
показників фізичного розвитку та фізичної підготовки жінок середнього віку під впливом
оздоровчого плавання. У дослідженні взяли участь 20 жінок віком 35-45 років. Досліджувані жінки
займалися плаванням під керуючим впливом тренерів-викладачів, представленим у вигляді
спеціалізованих занять плаванням протягом дев'яти місяців, 2-3 рази на тиждень, тривалість
одного заняття на воді складала 45 хвилин. Висновки. Виявлено, що під впливом застосування
запрапонованої програми оздоровчого плавання у досліджуваних жінок відбувалися позитивні
зрушення показників як фізичного розвитку, так і фізичної підготовленості. Так, у досліджуваних
осіб статистично значуще покращилися два з десяти показників фізичного розвитку та фізичної
підготовленості – це маса тіла (р <0,01) та окружность стегон (р <0,001). Решта показників теж
покращілась, але статистичної значущості вони не набули (р>0,05). Перспективи подальших
досліджень передбачають проведення досліджень у напрямку вивчення фізіологічних механізмів
адаптаційних процесів до фізичних навантажень під час занять оздоровчим плаванням. 

Ключові слова: жінки, оздоровче плавання, фізичний розвиток, фізична підготовленість. 

Sheyko L., Halai M. Change in physical development and physical preparedness of women 35-45 years of age
in health swimming groups. One of the most important tasks set by our state is to strengthen the health of Ukrainians and
increase the duration of their active life. The urgency of this topic is due to the solution of the problem of maintaining the health of
middle-aged women through regular swimming lessons. Currently, there are a number of unresolved issues related to the
development of training programs and research on the impact of swimming on the physical development and physical fitness of
middle-aged women. The purpose of the work. The aim of the study was to determine changes in indicators of physical 
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development and physical fitness of women under the influence of regular swimming. Results. The study involved 20 women 
aged 35-45 years. The studied women were engaged in swimming under the guidance of trainers-teachers, presented in the 
form of specialized swimming lessons for nine months, 2-3 times a week, the duration of one lesson on the water was 45 
minutes. Conclusions. It was found that under the influence of the proposed program of recreational swimming in the studied 
women there were positive changes in both physical development and physical fitness. Thus, two of the ten indicators of physical 
development and physical fitness were statistically significantly improved in the subjects - body weight (p <0.01) and hip 
circumference (p <0.001). Other indicators also improved, but they did not become statistically significant (p> 0.05). Prospects 
for further research suggest conducting research to study the physiological mechanisms of adaptive processes to physical 
activity during recreational swimming. 

Key words: women, health swimming, physical development, physical fitness. 
 
Постановка проблеми. Одним з найважливіших завдань, яке ставить перед собою наша 

держава, називають зміцнення здоров'я українців, збільшення тривалості їхнього активного життя. 
Головну роль у реалізації цього завдання відіграють широкі заходи щодо профілактики та зниження 
захворюваності на основі покращення умов праці, удосконалення побуту, але насамперед - 
повсюдного впровадження здорового способу життя [1, с. 23–24; 3].  

Всесвітньо визнано, що заняття фізичною культурою та спортом є превентивним засобом 
підтримки та зміцнення здоров'я, профілактики різних захворювань та шкідливих звичок [3; 9, с. 44–
45]. Систематичні заняття фізичними вправами є ефективними і всебічно діють на організм 
людини: поліпшується функціональна діяльність і узгодженість нервової, серцево-судинної, 
дихальної і травної систем, зміцнюється м’язова система, поліпшується обмін речовин. У 
результаті підвищується працездатність організму і опір діям зовнішнього середовища [2; 16; 17]. 
Фізичне навантаження може бути використано у боротьбі з так званими процесами зворотного 
розвитку, зокрема у боротьбі з передчасним старінням і за активне довголіття [4, с. 44–47; 9, с. 44–
45; 13; 15]. На даний час є велика кількість досліджень, що підтверджують положення про те, що 
раціональне використання фізичних вправ не тільки уповільнює процес старіння, а й призводить до 
підвищення працездатності, суттєвого поліпшення фізичного та психічного стану [4, с. 44–47; 6, 
с. 61–63; 7; 10, с. 263–269; 11, с. 121–125]. Тобто, фізичне навантаження є могутнім джерелом 
стимулюючого впливу на весь організм людини. У зв'язку з вищесказаним, питання залучення 
населення до регулярних занять фізичної культурою стало дуже актуальним. Але у сучасних 
умовах, ми можемо спостерігати як науково-технічний прогрес неухильно змінює життя людини. 
При цьому роль розумової праці невпинно зростає, а фізичної падає. Усе це веде до того що, у 
процесі своєї професійної діяльності, особливо працівники розумової праці не отримують фізичних 
навантажень у необхідному обсязі. Але організм людини потребує цих навантажень [5, с. 61–63]. 
Тому, потреба залученная широких верств населення до занять фізичною культурою для 
зміцнення здоров'я та профілактики різноманітних захворювань, зростає з кожним роком. В даний 
час актуальний пошук як нових форм рухової активності, так і доступність їх для середнього та 
старшого вікових верств населення [1, с. 23–24; 14].   

Особливою популярністю серед різних форм оздоровчого тренування користується 
плавання. Різноматні водні процедури, купання, організоване плавання – є ефективним засобом 
зміцнення здоров’я, гармонійного фізичного розвитку. Позитивний вплив зумовлено характерними 
лише для плавання особливостями: виконання рухів у горизонтальному положенні, що полегшує 
навантаження; розвантаження хребта та поліпшення постави; гідромасаж шкіри, що покращує 
вегетативні функції [1, с. 23–26; 5, с. 24–28; 10, с. 263–268; 12, с. 13–16]. Завдяки фізичним 
вправам у воді підвищується тонус серцево-судинної, дихальної, нервової та інших систем 
людського організму. Так, будь які водні процедури, а тим більше плавання, стимулюють діяльність 
кровотворних органів, підвищують функціональну стійкість вестибулярного апарату, сприяють 
оптимізації процесів, що забезпечують підтримання сталої температури тіла. Заняття з плавання 
рекомендовано людям будь-якого віку [12, с. 13–16].  

Актуальність цієї теми обумовлена вирішенням проблеми збереження здоров'я жінок 
середнього віку за допомогою регулярних занять із плавання. Але, на данний час, існує низка 
невирішених питань пов'язаних з розробкою тренувальних програм та дослідженням впливу 
оздоровчого плавання на фізичний розвиток та фізичну підготовленість  жінок середнього віку [10, 
с. 263–268; 11, с. 121–125; 12, с. 13–16]. Дослідження виконано згідно з планами НДР Харківської 
Державної Академії Фізичної Культури.  

Мета дослідження – визначення змін фізичного розвитку та фізичної підготовленості жінок 
під впливом оздоровчого плавання. 

Основні завдання дослідження: 1. Проаналізувати дані джерел з питань впливу оздоров-
чого тренування з плавання на жінок середнього віку. 2. Визначити рівень фізичного розвитку та фі-
зичної підготовленості жінок, які займаються оздоровчим плаванням. 3. Виявити зміни у фізичному 
розвитку і фізичній підготовленості жінок, які регулярно займаються оздоровчим плавання. 4. Роз-
робити рекомендації для інструкторів із плавання, які працюють із групами оздоровчого плавання. 
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Матеріал та методи дослідження. У дослідженні взяли участь 20 жінок віком 35-45 років, 
відібраних випадково з числа осіб, які відвідують групи оздоровчого плавання басейну «Піонер» м. 
Харкова. Всі жінки, що взяли участь в дослідженні, були практично здорові і знаходилися під 
наглядом лікаря басейну. Досліджувані жінки займалися плаванням під керуючим впливом 
тренерів-викладачів, представленим у вигляді спеціалізованих занять плаванням протягом дев'яти 
місяців, 2-3 рази на тиждень, тривалість одного заняття на воді складала 45 хвилин.  

Дослідження проводилися в два етапи. На першому етапі здійснювалися аналіз науково-
методичної літератури, який дозволив вивчити стан досліджуваної проблеми і розробити програму 
дослідження. На цьому ж етапі проводилося й попереднє тестування фізичного розвитку та 
фізичної підготовленостіжінок 35–45 років. На другому етапі проводився педагогічний експеримент, 
по закінченню якого здійснювалося підсумкове тестування з метою визначення ступеня зміни 
досліджуваних показників. 

Заняття оздоровчим плаванням планувалося проводити у три етапи. Перший етап – 
навчання техніки плавання кролем та брасом. Досліджувані, які могли пропливати протягом 20 - 25 
хвилин переходили до другого етапу, на якому вдосконалювалася техніка і збільшувалася довжина 
дистанції. На третьому етапі збільшувався час заняття у воді та кількість метрів, що долаються, 
як без зупинки, так і за одне заняття. Як оптимальна доза оздоровчого плавання визначалася 
дистанція 800-1000 м, а в залежності від віку та самопочуття могли бути відхилення від цієї цифри 
[10, с. 263–268; 11, с. 121–125; 12, с. 13–16]. Також, згідно віку, фізичної підготовленості і з 
урахуванням індивідуальних особливостей жінок підбиралося і змінювалося навантаження. В ході 
занять, за мірою оволодіння жінками плавальними вправами, воно поступово підвищувалося; паузи 
відпочинку між запливами заповнювалися дихальними вправами і вправами на розслаблення, які 
стимулюють відновлювальні процеси; застосовувався дистанційний метод тренування 
(пропливання відрізків в середньому стійкому темпі, ЧСС 60-80% від максимальної [10, с. 263–268; 
11, с. 121–125; 12, с. 13–16]), застосування якого ефективно для підвищення функціональних 
можливостей серця і вдосконаленню практично всіх основних функцій організму, що забезпечують 
надходження, транспорт і утилізацію кисню [11, с. 121–125].  

У ході дослідження нами були використані такі методи: аналіз та узагальнення науково-
методичної літератури з питань оздоровчого тренування для жінок середніх років; визначення рівня 
фізичного розвитку за допомогою антропометричних характеристик випробуваних: довжина тіла 
(см) – антропометр; маса тіла (кг) - медичні електронні ваги; окружність грудної клітки (см) – 
сантиметрова стрічка; окружність талії (см); окружність стегон (см); визначення фізичної 
підготовленості: сила (кг) – кистьова динамометрія правої та лівої руки; Визначення стану серцево-
судинної системи: артеріальний тиск (АТс та АТд) у стані спокою (мм. рт. ст.) – манометром за 
слуховим методом Короткова Н.С.; частота серцевих скорочень (ЧСС) у стані спокою (кількість 
уд·хв-1) – пальпаторно [8]; методи математичної статистики: середнє арифметичне (х); середнє 
квадратичне відхилення; середня помилка середньої арифметичної (m); середня помилка різниці 
(t); достовірність відмінностей визначалася за таблицею ймовірностей P(t) ³ (t1) щодо розподілу 
Стьюдента. 

Виклад основного материалу дослідження. Згідно плану дослідження, на першому етапі 
усі піддослідні пройшли медичний контроль. На кожного випробуваного було заведено медичну 
картку, де фіксувалися дані фізичного розвитку та фізичної підготовленості на початку та в кінці 
дослідження (повторне тестування досліджуваних параметрів проводилося через дев’ять місяців). 
Данні після первинного та повторного тестування піддослідних наведені в таблиці 1. 

Ретельний аналіз отриманих результатів підсумкового тестування (табл. 1) показав, що 
після дев'яти місяців регулярних занять оздоровчим плаванням за запропонованою програмою, 
відбулися достатньо вагомі  зрушення у показниках маси тіла, параметрів окружності грудної клітки, 
талії, стегон; стану серцево-судинної системи (діастолічного, систолічного тиску та ЧСС), значно 
покращилися, в порівнянні з показниками попереднього тестування, показники сили (кистьова 
динамометрія правої та лівої руки). Проте ці відмінності носять достовірний характер лише в 
показниках маси тіла та в показниках охоплюваних розмірів стегон (p < 0,01; р< 0,001). 

Таблица 1 
Динаміка показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості при первинному та 

повторному обстеженні жінок 35-45 років 
№ 
п/п 

Показники  Первинні 
показники 

Вторинні 
показники 

t p 

1 Довжина тіла, см 170,4±6,2 170,7±6,5 0,03 > 0,05 

2 Маса тіла, кг 76,9±2,3 66,7±3,1 2,68 < 0,01 

3 Окружність грудної клітки, см 98,5± 2,6 92,7± 2,8 1,52 > 0,05 

4 Окружність талії, см 81,7±2,9 75,3±2,9 1,56 > 0,05 

5 Окружність стегон, см 110,3±2,3 100,3±2,5 2,94 < 0,001 
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6 Артеріальний тиск 
(діастолічний), мм рт.ст. 

89,3±3,2 77,2±2,6 0,46 > 0,05 

7 Артеріальний тиск (систолічний), 
 мм рт.ст. 

129,7± 4,2 122,8±3,4 1,27 > 0,05 

8 Частота серцевих скорочень, 
уд·хв-1 

89,2±5,1 77,1±3,9 1,89 > 0,05 

9 Кістьова динамометрія (правої 
руки),кг 

19,7±3,4 26,1±2,34 1,55 > 0,05 

10 Кістьова динамометрія (лівої 
руки), кг 

15,1±2,3 20,9±3,24 1,62 > 0,05 

 
В таблиці 2 представлені якісні зміни показників фізичного розвитку та фізичної 

підготовленості після повторного обстеження жінок 35-45 років (табл. 2). 
Таблиця 2 

Якісні зміни показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості після повторного 
обстеження жінок 35-45 років (%) 

№ п/п Показники Кількісні зміни Якісні зміни, % 
1 Довжина тіла, см 0,3 0,175 
2 Маса тіла, кг 10,2 13,26 
3 Окружность грудної клітки, см 5,6 5,7 
4 Окружность талії, см 6,4 7,83 
5 Окружность стегон, см 10,0 9,07 
6 Артеріальний тиск (діастолічний), 

 мм рт.ст. 
12,1 13,54 

7 Артеріальний тиск (систолічний), мм рт.ст. 6,9 5,57 
8 Частота серцевих скорочень, уд·хв-1 12,1 13,56 
9 Кістьова динамометрія (правої руки),кг 6,4 24,52 
10 Кістьова динамометрія (лівої руки), кг 5,8 27,75 

 
Як видно з таблиці 2 показники маси тіла зменшилися на 10,2 кг, що склало 13,26%, в 

показниках окружності грудної клітки – поліпшення результату відбулося на 5,60 см, що відповідає 
лише 5,70%. Показники окружності талії зменшилися на 6,4 см, якісне покращення складає 7,83%. 
Якісні зміни в межах 9,07% спостерігаються в показниках окружності стегон (зменшення окружності 
стегон дорівнює в середньому 10,0 см). 

При дослідженні динаміки показників систолічного та діастолічного АТ після експерименту 
також відмічено покращення результатів, проте ці зміни не носять достовірний характер (p >0,05). Так 
поліпшення результатів АТс у жінок складає – 6,90%, АТд – 12,10%. Не погані результати були 
зафіксовані у показниках підсумкового тестування ЧСС. Так,  показники ЧСС поліпшилися на 12,1 
уд·хв-1, що складає – 13,56%. 

Також спостерігається позитивна динаміка якісних змін показників, що характеризують 
фізичну підготовленість (збільшення показників кистьової динамометрії обох рук). Не зважаючи на 
те, що показники динамометрії правої та лівої кисті значно покращилися (правої - на 24,52%, лівої - на 
27,75%), цього виявилось не достатньо для підтреження достовірности результатів за цими показниками 
(p> 0,05) (табл. 1; 2). 

Таким чином можна констатувати, що в результаті впровадження розробленої нами 
програми для жінок віком 35-45 років зрушення за досліджуваними показниками в своїй більшості 
були значними і якісними, в порівнянні з показниками первинного обстеження.   

Висновки. На підставі аналізу спеціальної науково-методичної литератури, досвіду 
практичної роботи і результату власних досліджень виявлена висока потреба жінок у заняттях 
фізкультурно-оздоровчими видами фізичної культури. У цьому зв'язку, одним з перспективних 
напрямків у інновації фізичного виховання жінок може виступати розробка і впровадження програм 
з оздоровчого плавання, які впливають на стан усіх систем організму. Для дослідження впливу 
оздоровчого плавання на фізичний розвиток та фізичну підготовленость жінок 35-45 років була 
розроблена програма, при побудові якої були використані різновиди плавальних вправ в поєднанні 
з дихальними та розслаблюючими вправами у воді. Під впливом застосування цієї програми 
оздоровчого плавання у досліджуваних жінок відбувалися позитивні зрушення показників як 
фізичного розвитку, так і фізичсної підготовленості. Застосування запропонованої нами програми 
виявило, що позитивні зрушення в своїй більшості були значними і якісними, в порівнянні з 
показниками первинного обстеження. Так, у досліджуваних осіб статистично значуще покращилися 
два з десяти показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості – це маса тіла (р <0,01) та 
окружность стегон (р <0,001). Решта показників теж покращілась, але статистичної значущості вони 
не набули (р>0,05). На підставі цього можна констатувати, що проведені дослідження з вивчення 
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ефективності розробленої та застосованої нами програми для жінок 35-45 років мають 
підтверджені дані і достовірну перевагу в порівнянні з загальноприйнятою програмою. Розроблена 
програма оздоровчого плавання для жінок 35-45 років може бути рекомендована у групах здоров'я 
басейнів міста. 

Поширення набутого нами досвіду роботи із таким контингентом жінок відповідає 
запитанням практики, а пропоновані відомості допоможуть викладачам, інструкторам, методистам 
фізичної культури, а також тим, хто займається самостійно більш ефективно використовувати 
засоби оздоровчого плавання для зміцнення здоров'я і підвищення рівня фізичного розвиток та 
фізичної підготовленості жінок. Перспективи подальших досліджень передбачають проведення 
досліджень у напрямку вивчення фізіологічних механізмів адаптаційних процесів до фізичних 
навантажень під час занять оздоровчим плаванням. 
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ЗМІНИ ПОКАЗНИКІВ ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНИХ ХАРАКТЕРИСТИК БАДМІНТОНІСТІВ ВІКОМ  

10−12 РОКІВ ЗА РЕЗУЛЬТАТАМИ ПРОГРАМИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
 

Розв’язання протиріччя між сучасними вимогами зі сторони змагальної діяльності та 
недостатнім обґрунтуванням фізичної підготовки бадмінтоністів зумовило необхідність 
визначення ефективності підходу, пов’язаного із оптимізацією показників ЧСС в межах 
тренувального процесу. Мета: з’ясувати вплив програми фізичної підготовки на рівень спеціаль-
ної фізичної підготовленості бадмінтоністів віком 10−12 років на етапі попередньої базової 
підготовки. Матеріал і методи. Використано теоретичний аналіз і узагальнення даних, 
педагогічні спостереження, педагогічний експеримент із залученням бадмінтоністів віком 10−12 
років експериментальної (26 юнаків) та контрольної (28 юнаків) груп, методи математичної 
статистики. Результати. Вплив фізичних навантажень в межах авторської програми фізичної 
підготовки бадмінтоністів віком 10−12 років корегувався кількома чинниками: зміст вправ, середня 
інтенсивність виконання тренувальних вправ, тривалість та пропорційність перебування 
спортсменів в окремих зонах ЧСС (І − до 124 уд./хв., ІІ – 125−145 уд./хв., ІІІ – 146−166 уд./хв., ІV – 167−187 
уд./хв. та V – понад 188 уд./хв.), підвищення інтенсивності та зменшення обсягу тренувальних 
вправ із фізичної підготовки бадмінтоністів. Для узагальнених показників перевага бадмінто-
ністів віком 10−12 років ЕГ та КГ можна спостерігати наближену схожу ефективність за низкою 
психофізіологічних показників, а саме часі реакції вибору, кількості помилок при реакції вибору, 
часу реакції розрізнення, кількості випереджень в реакції на рухомий об’єкт, тривалості виконання 
тесту контактної коордінаціонометрії за профілем, де відмінності становили в межах до 4,50%. 
Висновки. Більші зміни психофізіологічних показників спостерігалися на боці бадмінтоністів ЕГ в 
таких: кількість помилок при реакції розрізнення, часі реакції на рухомий об’єкт, кількості влучних 
потраплянь в передбачуваний подразник при реакції на рухомий об’єкт, кількості запізнень в 
реакції на рухомий об’єкт, результатах тепінг-тесту та кількості торкань профілю в тесті 
контактної коордінаціонометрії та контактної треморометрія в межах малого кола.  

Ключові слова: психофізіологія, показники, бадмінтоністи, зміни, ефективність, фізична 
підготовка. 
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