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Аннотация: в статье раскрывается польза плавания для здоровья и его 

влияние на организм человека. Плавание считается уникальным видом физиче-

ских упражнений и применимо ко многим видам спорта как в нашей стране, так 

и за рубежом. 
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На сегодняшний день плавание – это жизненно нужный навык для всех воз-

растов. Для детей плавание выступает как физическое развитие и гарантия без-

опасности, а для взрослых выступает как гарантия того, что у них присутствуют 

все возможности безопасно выполнять свои обязанности во внешнем мире, будь 

то моряк, либо же пилот, либо воин, либо строитель. 

Плавание – это и есть особенный вид спорта, обладая особым видом физи-

ческих упражнений и при этом всем имеет отношение к большому количеству 

видов спорта, как в России, так и заграницей. 

Уникальность плавания связана с двигательной активностью в водной среде. 

В данном случае на организм человека воздействуют водная среда и физические 

нагрузки. Поэтому данные признаки показывают физические параметры воды: тем-

пературу, плотность, теплоемкость, вязкость, давление. Развитие плавательных 

навыков возможно, если преподаватель хорошо применит правильность контакта 

человека с водной средой в процессе обучения учеников плаванию. 

Полезность для организма человека от плавания значительная. Вода является 

основным источником очищения кожи человека, совершенствует кожное дыхание и 

укрепляет саму кожу. К повышенной активности приводит такое, что: учащается ды-

хание, учащается сердцебиение, изменяется тонус периферических сосудов, 
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усиливается обмен веществ. Это сопряжено с тем, что вода имеет повышенную теп-

лопроводность и теплоемкость по отношению с воздухом, что приводит к особен-

ному повышению теплопередачи и давления воды на поверхности тело человека. 

Плавание – это физическое упражнение, которое способствует росту тела 

подростков, так как во время плавания человек находится в невесомости и гори-

зонтальном положении, что временно освобождает позвоночник от обычных сил 

тяжести [2]. 

Плавание также полезно для людей преклонного возраста. Как уже писалось 

выше, вода и есть хороший проводник тепла, поэтому всего за 15 минут пребы-

вания в ней (при температуре 24°C) человек теряет около 100 ккал тепла [4]. Та-

ким образом, для старых людей, которым тяжело выполнять физическую работу, 

плавание – это тот способ, который поможет повысить интенсивность обменных 

процессов в организме. 

В воде человек может потерять столько веса, сколько вытеснит его жид-

кость. Практика показала, что человек среднего роста весит в воде 2–3 кг. Это 

основано на одном из терапевтических свойств плавания [5]. 

Для выявления наглядных результатов пользы плавания, нужно провести опрос 

среди студентов вуза. В качестве вопросов были заданы следующие (таблица 1). 

 

Таблица 1 

 

Опросник для студентов, какова польза от плавания 

 

Вопросы Ответы 

1. Как вы думаете: плавание оказывает или 

не оказывает оздоровительный эффект на 

организм человека? 

Вписать свой 

2. Из предложенных систем человеческого 

организма, на ваш взгляд, на какую 

плавание оказывает значительное влияние? 

а) на опорно-двигательную; 

б) на сердечно-сосудистую; 

в) на нервную; 

г) на иммунную; 

д) на дыхательную 

3. С какими целями люди занимают 

плаванием? 

Свой ответ 
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Таблица 1. Продолжение 

 

Опросник для студентов, какова польза от плавания 

 

Вопросы Ответы 

4. Занимались ли вы когда-нибудь 

плаванием? Есди да, то какую пользу оно 

принесло вашему организму?  

Да / нет / свой ответ 

 

В результате опроса были выведены следующие выводы: 

1) в основном, студенты выдвинули такой вариант, что плавание оказывает 

положительное воздействие на организм человека, что составило 87% от общего 

числа студентов; 

2) на рисунке 1 показаны результаты опроса; 

3) основная часть студентов отметила, что большая известная причина для 

занятия плаванием это как желание человека иметь красивую фигуру, но и укре-

пить свой организм и развить разные группы мышц; 

4) 55% из опрошенных сказали, что они занимались плаванием, из них 

18% – постоянно занимаются и 30% занимаются до сегодняшних дней. Студенты 

также отметили, что плавание создает хорошее строение тела, развивает муску-

латуру, но и еще повышает выносливость организма. 

 

 

 
 

Рис. 1. Влияние плавания на различные системы организма 
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Регулярное плавание оказывает сильное влияние на высшую нервную дея-

тельность человека. Воздействие температуры воды регулирует процессы воз-

буждения и торможения в центральной нервной системе, улучшает кровоснаб-

жение головного мозга [1]. Вода мягко проникает в организм, массируя нервные 

окончания в коже и мышцах, благотворно влияет на центральную нервную си-

стему, успокаивает, снимает усталость. После купания человек легче засыпает, 

крепче спит, улучшаются внимание и память. 

Таким образом, под влиянием систематического плавания восстанавлива-

ется весь организм человека: избавляется от лишнего веса, увеличивается объем 

и сила мышц, укрепляются связки, увеличивается объем легких, усиливается ра-

бота сердца и, что особенно важно, повышается активность центральной нервной 

системы. Все это укрепляет здоровье, повышает общую работоспособность, поз-

воляет работать долго и эффективно [3]. Плавание благотворно влияет не только 

на физическое развитие человека, но и на формирование его личности. 
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