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Аннотация. Цель данной работы – научно обосновать роль плавания в системе физической реабилитации через 
призму биомеханики, физиологии и педагогики. Статья посвящена комплексному анализу плавания как ведущего 
средства физической реабилитации. Рассматриваются фундаментальные биомеханические свойства водной среды 
(гравитационная разгрузка, гидростатическое давление, сопротивление) и их влияние на опорно-двигательный ап-
парат. Проводится физиологическое обоснование применения плавания при патологиях сердечно-сосудистой, ды-
хательной и нервной систем. Особое внимание уделяется дифференциации методик в зависимости от нозологиче-
ской группы и этапа восстановительного лечения. Эффективность реабилитации повышается при комплексном 
применении плавания с другими средствами физической реабилитации. Обосновывается уникальный педагогиче-
ский потенциал плавания в формировании мотивации к выздоровлению и социализации лиц с инвалидностью.  
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Введение 
Физическая реабилитация как направление клини-

ческой медицины и адаптивной физической культуры 
переживает этап активной методологической трансфор-
мации. На смену узкому пониманию восстановитель-
ного лечения как суммы массажных и физиотерапевти-
ческих процедур приходит концепция активной кинезо-
терапии, где пациент из пассивного объекта становится 
активным субъектом процесса. В этом контексте плава-
ние занимает эксклюзивное положение, поскольку соче-
тает свойства физического упражнения и уникальной 
терапевтической среды.  

© Мальцев Д.В., Барченко С.А., 
Зырянов К.В., Ласюк А.С., 2026 

Материалы и методы исследования 
Вода обладает тремя фундаментальными свойствами, 

превращающими ее в идеальную среду для восстанови-
тельных мероприятий: выталкивающая сила (закон Ар-
химеда), гидростатическое давление и сопротивление 
движению [7, 18]. 

При погружении в воду по шею масса тела человека, 
согласно принципу Архимеда, составляет лишь 10 % от 
исходной. Это кардинально снижает осевую нагрузку на 
позвоночник, тазобедренные, коленные и голеностоп-
ные суставы. Для пациента с коксартрозом или ком-
прессионным переломом позвонков, который не может 
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выполнять упражнения на суше из-за боли, вода создает 
условия безболезненного движения. Это позволяет 
начать реабилитацию на более ранних этапах, предот-
вращая развитие контрактур и гипотрофии мышц от 
бездействия [10]. Более того, устранение гравитацион-
ного фактора способствует декомпрессии межпозвоноч-
ных дисков, что является патогенетическим лечением 
при остеохондрозе. 

Давление столба воды на тело (0,735 мм рт. ст. на см 
глубины) оказывает мощное системное действие. Оно 
сдавливает венозное русло, облегчая венозный возврат 
к сердцу, что критически важно при варикозной бо-
лезни и посттромбофлебитическом синдроме. Компрес-
сионное воздействие на грудную клетку повышает ра-
боту дыхательной мускулатуры: вдох становится за-
труднен (тренировка инспираторных мышц), а выдох – 
облегчен. Это физиологичный метод укрепления диа-
фрагмы и межреберных мышц, незаменимый при брон-
хиальной астме и хронической обструктивной болезни 
легких [3, 19]. 

Сопротивление воды в 12–14 раз превышает сопро-
тивление воздуха. При этом, в отличие от тренажера с 
фиксированным весом, сопротивление воды изотонично 
и плавно возрастает пропорционально приложенному 
усилию [17, 20]. Это исключает «ударную волну» на су-
ставы в начале движения, характерную для блочных си-
муляторов. Мышцы тренируются в безопасном режиме 
«плавной нагружаемости», что исключает риск повтор-
ного повреждения связочного аппарата. 

Реабилитационный потенциал плавания не ограни-
чивается опорно-двигательным аппаратом. Он распро-
страняется на ключевые витальные системы организма 
[1, 21]. 

Кардиореспираторная система. Горизонтальное по-
ложение тела в воде облегчает работу сердца по протал-
киванию крови, снижая постнагрузку. В сочетании с 
гидростатической компрессией конечностей это приво-
дит к централизации кровообращения и увеличению 
ударного объема сердца. Систематические занятия пла-
ванием у пациентов с артериальной гипертензией 1–2 
степени формируют устойчивую брадикардию покоя и 
снижают периферическое сосудистое сопротивление. В 
отношении дыхания: преодоление давления воды на 
вдохе является лучшей формой дыхательной гимна-
стики, увеличивающей жизненную емкость легких и 
экскурсию грудной клетки [4, 11]. 

Неврологическая реабилитация. Для пациентов с 
детским церебральным параличом (ДЦП) плавание ча-
сто становится единственной средой, где они обретают 
относительную свободу движений. Вода снижает спа-
стичность мускулатуры (температурная релаксация и 
снятие стресса), а выталкивающая сила позволяет вы-
полнять шаговые и хватательные движения, невозмож-
ные на суше. Мощная проприоцептивная стимуляция 
(афферентация от всей поверхности кожи) способствует 
активации сенсорных зон коры головного мозга, что 
особенно ценно в детской неврологии [2, 8]. 

Психоэмоциональный статус. Погружение в воду вы-
зывает состояние, близкое к тактильной депривации и 
невесомости. Это снижает уровень кортизола и нервно-
психического напряжения. Для пациентов с хрониче-
ским болевым синдромом вода разрывает порочный 
круг «боль – страх движения – гиподинамия – усиление 
боли». Возможность выполнять амплитудные движения 
без боли возвращает утраченное чувство контроля над 
собственным телом. 

Научная организация процесса реабилитации тре-
бует строгой классификации упражнений по задачам и 
этапам лечения. 

Реабилитация при травмах опорно-двигательного ап-
парата (на примере послеоперационного восстановления 
передней крестообразной связки): 

1 этап (иммобилизационный). Акцент на упражне-
ния в ванне или малом бассейне. Сгибание и разгибание 
стопы, облегченные движения голенью без осевой 
нагрузки. Задача: активация «мышечной помпы», про-
филактика отеков. 

2 этап (ранний восстановительный). Плавание с дос-
кой на ногах кролем. Запрещены брасс (ротационная 
нагрузка на мениски и связки) и движения ластами. Го-
ризонтальное вытяжение позвоночника. 

3 этап (поздний восстановительный). Акцент на гид-
рореабилитацию с элементами спортивного плавания. 
Использование лопаток для рук с целью дозированного 
увеличения сопротивления без ударов [16]. 

Реабилитация кардиологических больных. Методика 
кардинально отличается от спортивной подготовки. Не-
допустима работа на задержке дыхания (ныряние), так 
как это провоцирует парасимпатическую реакцию и мо-
жет вызвать рефлекторную остановку сердца у ослаб-
ленных больных. Рекомендован темповый спокойный 
кроль на спине с длинными «протяжками» или лежачие 
упражнения аквааэробики с контролем пульса (не выше 
120 уд/мин). Главный критерий дозирования – не мет-
раж, а частота сердечных сокращений, соответствую-
щая индивидуальному тренировочному коридору [5, 
21]. 

Реабилитация при заболеваниях позвоночника. Зо-
лотым стандартом является плавание на спине без фазы 
проноса рук над водой (скользящий стиль), либо брасс 
с длинной паузой скольжения. Основная задача – де-
компрессия и формирование «мышечного корсета». 
Ошибкой многих методистов является назначение пла-
вания «баттерфляй» или резких поворотов «маятник», 
генерирующих скручивание в поясничном отделе. Пла-
вание должно быть строго симметричным [9, 12]. 

В отличие от механотерапии на тренажерах, плава-
ние несет в себе мощнейший педагогический потенциал. 
Во-первых, среда воды требует от пациента нового сен-
сомоторного обучения, что активирует нейропластич-
ность мозга. Во-вторых, фактор преодоления водобо-
язни (гидрофобии) играет роль психотерапии. Человек, 
переживший тяжелую травму или инфаркт, подсозна-
тельно боится любого физического дискомфорта, в том 
числе учащенного сердцебиения [6, 13–15]. Погружение 
лица в воду с контролируемой задержкой дыхания и по-
следующим выдохом – это технология «экспозиционной 
терапии», снижающая общую тревожность и страх пе-
ред нагрузками. В-третьих, плавание является мощным 
инструментом социализации в адаптивной физической 
культуре, особенно для инвалидов-колясочников. В воде 
человек с параплегией сравнивается в двигательных 
возможностях со здоровым пловцом. Исчезновение де-
фекта осанки, свободное перемещение в трехмерном 
пространстве формирует позитивную Я-концепцию и 
предотвращает развитие депрессивных расстройств, свя-
занных с инвалидизацией. 

Выводы 
Роль плавания в системе физической реабилитации 

уникальна и не может быть компенсирована никакими 
другими средствами лечебной физкультуры или аппа-
ратной физиотерапии. Гравитационная разгрузка от-
крывает «терапевтическое окно» для ранней вертикали-
зации пациентов с осевыми болями. Гидростатическое 
давление является кардиопротективным и венотонизи-
рующим природным механизмом. Отсутствие ударной 
волны позволяет тренировать силу и выносливость без 
износа суставных хрящей. Терапевтическая ценность 
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плавания определяется не скоростью преодоления ди-
станции, а строгим соответствием методики клиниче-

скому диагнозу, что требует от специалиста по реабили-
тации глубоких знаний биомеханики и физиологии вод-
ной локомоции.  
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Abstract. The purpose of this work is to scientifically substantiate the role of swimming in the system of physical 
rehabilitation through the prism of biomechanics, physiology, and pedagogy. The article focuses on a comprehensive 
analysis of swimming as a leading means of physical rehabilitation. It examines the fundamental biomechanical prop-
erties of the aquatic environment (gravitational unloading, hydrostatic pressure, and resistance) and their impact on 
the musculoskeletal system. The article provides a physiological rationale for the use of swimming in the treatment of 
cardiovascular, respiratory, and nervous system pathologies. Special attention is given to the differentiation of swim-
ming techniques based on the nosological group and the stage of rehabilitation treatment. The effectiveness of rehabil-
itation is increased by the complex application of swimming with other means of physical rehabilitation. The unique 
pedagogical potential of swimming in the formation of motivation for recovery and socialization of persons with disa-
bilities is substantiated. 
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