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ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЕ ПЛАВАНИЕ 

Аннотация: в статье рассматривается тема влияния плавания на чело-

века. Авторы приходят к мнению о положительном воздействии плавания на 

здоровье человека. 
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Плавание – один из важнейших аспектов системы физической подготовки и 

физического воспитания любого человека. Регулярное пребывание в воде 

способствует согреванию организма, профилактике простудных заболеваний, 

развитию силы воли и выносливости. 

Во время плавания создаются идеальные условия для улучшения работы 

кровеносной системы: увеличивается количество кислорода, поглощаемого 

органами и тканями всего тела, усиливается венозный отток от ног и почти 

полностью сокращаются мышцы всего тела. 

Плавание развивает дыхательную и кровеносную системы и значительно 

укрепляет весь организм. 

Плавание полезно как для здоровых, так и для больных людей. Здоровые 

люди могут привести себя в порядок и улучшить свои физические показатели, а 

люди, страдающие различными заболеваниями, могут найти в плавании и 

водных процедурах прекрасное лекарство. 

Характерно, что плавание – это вид спорта, который проходит в 

гидрофильной среде. Поэтому организм подвергается двойному влиянию 

физиологических нагрузок, с одной стороны, и гидрофильной среды – с другой. 

Эти характеристики также обусловлены физиологическими свойствами воды, 

такими как плотность, вязкость, давление, температура и теплоемкость. 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Центр научного сотрудничества «Интерактив плюс» 
 

2     https://interactive-plus.ru 

Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Кроме того, купание позволяет телу оставаться в горизонтальном 

положении во время физических упражнений. Влияние воды на организм 

распространяется и на кожу, площадь которой составляет 1,5–2 квадратных 

метра. Когда пловцы моют свое тело, растворитель обволакивает кожу, улучшая 

питание и дыхание. Кроме того, кожа подвергается химическому воздействию 

микроэлементов, содержащихся в воде. Вода в 775 раз плотнее воздуха, что 

затрудняет легкое и быстрое передвижение тела и затрачивает много энергии. 

Плавание – один из самых эффективных способов укрепления организма и 

выработки хороших гигиенических привычек. 

Плавание позволяет прекрасно тренировать кровеносную и дыхательную 

системы. Плавание снижает эффективную частоту сердечных сокращений в 

состоянии покоя с 60 до 55 (50) ударов в минуту. У неплавающих, напротив, 

частота сердечных сокращений ниже – 65–57 ударов в минуту. 

Занятия плаванием корректируют систему внешнего дыхания, создавая 

идеальный ритм дыхания и увеличивая дневную емкость легких (GFR). Это 

происходит потому, что насыщенность воды оказывает давление на 

производство вдоха и выдоха. 

Спортсмены, специализирующиеся на плавании, имеют более высокую 

ЖЕЛ и расширение грудной клетки (у пловцов ЖЕЛ находится в пределах 

7000 кубических сантиметров). Плавание повышает энергию, улучшает сон и 

чувство голода, а эстетисты рекомендуют каждую минуту занятий. 

Плавательные тренировки широко используются в физиотерапии и медицине 

для лечения наркомании, кардиореспираторной дисфункции, контрактур 

суставов и мышечных узлов. Систематические занятия плаванием 

поддерживают физиологический уровень зрелых людей и повышают тонус 

неукрепленных мышц. Это подтверждается наблюдениями за физиологическим 

состоянием участников оздоровительных групп, в которых плавание включалось 

в число других физиологических упражнений. 
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