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ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ПЛАВАНИЕМ НА СОСТОЯНИЕ 
 СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ У ПОДРОСТКОВ

Аннотация. В статье рассматривается влияние систематических занятий плавани-
ем на показатели сердечно-сосудистой системы у подростков в возрасте 12–16 лет. На 
основе анализа научных данных и результатов экспериментальных исследований показано, 
что плавание способствует улучшению адаптационных возможностей организма, сниже-
нию уровня артериального давления, повышению вариабельности сердечного ритма и 
укреплению миокарда. Полученные результаты подтверждают целесообразность включе-
ния плавания в программы физического воспитания подростков как эффективного сред-
ства профилактики сердечно-сосудистых заболеваний.
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EFFECT OF SWIMMING ON THE CARDIOVASCULAR SYSTEM  
IN ADOLESCENTS

Annotation. The article examines the impact of regular swimming on cardiovascular system 
parameters in adolescents aged 12–16 years. Based on an analysis of scientific literature and exper-
imental research findings, it is demonstrated that swimming enhances the body’s adaptive capacity, 
reduces blood pressure, increases heart rate variability, and strengthens the myocardium. The ob-
tained results confirm the appropriateness of incorporating swimming into adolescent physical edu-
cation programs as an effective preventive measure against cardiovascular diseases.
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Актуальность. Современный образ жизни 
подростков всё чаще характеризуется гиподина-
мией, связанной с увеличением времени, прово-
димого за экранами устройств, и снижением 
уровня физической активности. Это приводит к 
росту рисков развития сердечно-сосудистых нару-
шений уже в юном возрасте. В то же время физи-
ческие упражнения признаны эффективным 
нефармакологическим методом профилактики и 
коррекции функциональных отклонений в работе 
сердечно-сосудистой системы. Среди видов 
физической активности плавание занимает осо-
бое место благодаря своей физиологичности, 
минимальной нагрузке на опорно-двигательный 
аппарат и выраженному кардиопротекторному 
эффекту.

Цель исследования. Целью настоящей 
статьи является анализ научных данных о влия-
нии регулярных занятий плаванием на функцио-
нальное состояние сердечно-сосудистой системы 
у подростков, а также обоснование рекомендаций 
по внедрению плавания в программы школьной 
физической культуры.

Материал и методы исследования. Пла-
вание — это циклический вид двигательной актив-
ности, сочетающий аэробную нагрузку с гидроста-
тическим давлением воды. Гидродинамические 
условия способствуют равномерному распреде-
лению нагрузки на все группы мышц, при этом 
снижается ударная нагрузка на суставы и позво-
ночник, что особенно важно в период активного 
роста подростков.  
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Исследования показывают, что у подрост-
ков, занимающихся плаванием 2–3 раза в неделю 
в течение 8 месяцев, наблюдается достоверное 
снижение частоты сердечных сокращений в покое 
(на 8–12 % по сравнению с контрольной группой), 
повышение индекса Кердо (показатель вегетатив-
ного баланса), а также улучшение показателей 
центральной гемодинамики: снижение систоличе-
ского и диастолического артериального давления 
на 5–7 мм рт. ст.  

Кроме того, плавание способствует разви-
тию дыхательной мускулатуры и увеличению жиз-
ненной ёмкости лёгких, что косвенно положи-
тельно влияет на насыщение крови кислородом и 
снижает нагрузку на сердце. Регулярные трени-
ровки активируют парасимпатическую нервную 
систему, что проявляется в повышении вариа-
бельности сердечного ритма — важного маркера 
адаптационных резервов организма.  

Важно отметить, что плавание также оказы-
вает позитивное психоэмоциональное воздей-
ствие: снижает уровень тревожности и стресса, 
что дополнительно способствует нормализации 
функций сердечно-сосудистой системы. Таким 
образом, плавание выступает не только как сред-
ство физической подготовки, но и как инструмент 
комплексного оздоровления подростков.

Заключение. Регулярные занятия плава-
нием оказывают многостороннее положительное 
влияние на сердечно-сосудистую систему под-
ростков. Улучшение гемодинамических показате-
лей, повышение вегетативной устойчивости и сни-
жение психоэмоционального напряжения делают 
плавание одним из наиболее эффективных и без-
опасных видов физической активности в подрост-
ковом возрасте. Рекомендуется расширять доступ 
к бассейнам и интегрировать занятия плаванием 
в школьные программы физического воспитания 
для профилктики сердечно-сосудистых заболева-
ний и формирования здорового образа жизни.
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