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ВЛИЯНИЕ ПЛАВАНИЯ НА ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА 

Аннотация: в представленной научной статье поднимается вопрос поло-

жительного влияния плавательного вида спорта для положительного стимули-

рования работы у человека системы организма и какой эффект придаёт заня-

тия на воде для здоровой жизнедеятельности людей. 
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В наше время обучение плаванию играет важную роль и ставится в приори-

тет на уровне государственного значения, поскольку данный вид спорта жиз-

ненно необходим для человека. Поскольку даёт необходимую базу, чтобы ис-

пользовать различные техники и навыки в процессе непрерывной жизнедеятель-

ности. Следует отметить тот факт, что именно плавание является одним из самых 

безопасных разновидностей спорта и охватывает укрепление всех групп мышц 

оказывая на них положительное влияние. Все заключается в том, что при нахож-

дении человека в воде вся производимая им нагрузка в течении какого-то вре-

мени распределяется равномерно по всем мышечным группам увеличивая их 

силу, путём стимуляции и регулярных сокращений. 

Если рассматривать повседневную активность отдельно каждого человека в 

обществе можно заметить, что с повышением работоспособности без подключе-

ния в работу мышечную систему т.е. в состоянии покоя частота пульса снижа-

ется, к примеру увидеть подобную зависимость на примере обучающихся в учеб-

ных заведениях, при большом объёме работы учащиеся меньше устают. 

Из этого можно поступает вывод, что внедрение спортивных дисциплин в 

образовательную программу поспособствует положительной динамике здоровья 

людей и отсутствие такого вида спорта как плавание невозможно представить. 
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Основной ориентир оздоровительного плавания нацелен на повышение качества 

жизни, поддержку нормального уровня здоровья. Именно плавание нашло своё 

применение в медицинской сфере для повышения качества физиотерапевтиче-

ских методов лечения многих заболеваний. 

Путём проведения медиками некоторых исследований удалось вывести реко-

мендуемую норму физической нагрузки в воде она составила 3–4 раза в неделю 

продолжительностью по времени не более 45 минут. При детальном анализе выде-

ляют следующие системы, в которых водный стиль имеет огромное влияние: 

‒ дыхательная система (при придании телу физической активности увели-

чивается объём лёгких, а мышечная система, отвечающая за дыхание, приво-

дятся в тонусное состояние и обретают силу); 

‒ сердечно-сосудистая система (влияние происходит посредством действия 

давления воды на поверхностную часть тела человека, облегчая отток крови по 

сосудам к сердцу из-за отсутствия статического напряжения); 

‒ позвоночник и межпозвоночные диски (укрепляются мышцы спины и в то 

же время снимают с себя лишнюю нагрузку, посредством этого создаётся укреп-

лённый корсет, который обеспечивает поддержание позвоночника в правильном 

положении, разгрузив при этом позвоночные диски). 

Таким образом из всего вышесказанного можно сделать вывод, что занятия 

плаванием остаются необходимым комплексом физической активности каждого 

человека. И при систематических занятиях с положительной динамикой улучша-

ется здоровье всего организма в целом. К тому же именно плавание помимо фи-

зической пользы оказывает положительное влияние на психическую составляю-

щую, а именно способствует процессу формирования личности людей в обще-

стве, тренируется дисциплина, самоконтроль, решительности и т.д. 
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