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Аннотация: в статье рассмотрена тема оздоровительного плавания как 

одного из самых эффективных способов улучшения здоровья, поскольку оно 

имеет большой потенциал для коррекции опорно-двигательного аппарата, 

благодаря тому что при плавании мышцы работают в условиях низкой грави-

тации, что уменьшает нагрузку на суставы и позвоночник. Плавание также 

улучшает кровообращение и обмен веществ, что способствует заживлению 

тканей, повышению иммунитета и уменьшению воспалительных процессов.  
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Оздоровительное плавание является одним из наиболее эффективных  спо-

собов улучшения здоровья. Оно имеет большой потенциал для коррекции 

опорно-двигательного аппарата, благодаря тому, что в процессе плавания 

мышцы работают в условиях низкой гравитации, что уменьшает нагрузку на 

суставы и позвоночник. Оздоровительное плавание также является эффектив-

ным методом профилактики и лечения заболеваний ОДА, таких как сколиоз, 

остеохондроз, артрит, артроз и другие. Таким образом, оздоровительное плава-
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ние является востребованным средством коррекции опорно-двигательного  ап-

парата, которое имеет широкий спектр  применения для различных групп насе-

ления, а его положительные и, возможно, отрицательные стороны требует 

дальнейшего научного изучения [2]. 

Цель работы – дать рекомендации по использованию оздоровительного 

плавания как способа коррекции различных дисфункций опорно-двигательного  

аппарата, и определить области рационального применения данного  физкуль-

турно-оздоровительного средства. 

Задачи: 1) провести обзор учебно-методических работ по специфике пр и-

менения плавания в оздоровительных целях; 

2) сделать сравнительный анализ влияния оздоровительного плавания  на  

развитие функций организма; 

3) сформулировать рекомендации по области применения плавания для 

оздоровления организма человека. 

Опорно-двигательный аппарат (ОДА) является важным компонентом ор -

ганизма человека, который позволяет ему сохранять устойчивость и коор дина-

цию движений, а также обеспечивает подвижность и мобильность. Однако,  су-

ществует ряд нарушений, которые могут возникнуть в работе ОДА, и вызвать  

проблемы с здоровьем, такие как сколиоз, кифоз, плоскостопие и др угие забо-

левания. Многие люди сталкиваются с подобными заболеваниями, что  затр уд-

няет их повседневную деятельность и уменьшает качество жизни. Например, 

при сколиозе II–III степеней задача коррекции деформации позвоночника дик-

тует применение асимметричных исходных положений. Плавание в специаль-

ной «позе коррекции» после освоения техники плавания брассом, должно со-

ставлять 40–50% от всего времени занятий. Это на 35% снимает нагр узку с во-

гнутой стороны дуги искривленного позвоночника, что способствует уменьше-

нию дисфункции. К такому выводу пришла Л.А. Небытова, доцент кафедры 

«Физической культуры» Ставропольского университета, в своей статье «Мето-

дика оздоровительного плавания при сколиозе» [4]. 
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Рассмотрим подробнее преимущества и условные недостатки оздорови-

тельного плавания, как средства улучшения здоровья и коррекции физических  

недостатков (табл. 1). 

Таблица 1 

Преимущества и недостатки оздоровительного плавания 

Преимущества Недостатки 

1.Плавание способствует улучшению 

подвижности и гибкости опорно-
двигательного аппарата, что помогает 
избавиться от мышечного напряжения и 

уменьшить болевые ощущения  

1. Ограниченный эффект на костную ткань. 

Плавание не является достаточно устойчивой 
нагрузкой на кости, что приводит к 
несильному укреплению костной ткани 

2. При плавании активно задействуются все 
группы мышц, что в свою очередь укрепляет 
мышечный корсет и повышает уровень силы 

и выносливости. Плавание развивает все 
мышцы тела, особенно мышцы ног, спины, 

плеч и рук 

2. Ограниченный эффект на суставы. 
Плавание не оказывает достаточного 
укрепляющего воздействия на хрящевую 

ткань 

 3. Плавание позволяет укрепить сердечно-

сосудистую систему, что не только 
способствует уменьшению риска различных 

заболеваний сердца и сосудов, но и улучшает 
качество жизни. Также регулярное занятие 
плаванием снижает уровень холестерина и 

кровяного давления, укрепляет сердечную 
мышцу. 

3. Низкая эффективность для набора 

мышечной массы. Плавание не является 
наилучшим способом развития мускулатуры 

из-за аэробного режима работы мышц в воде 

4. Снижение веса: плавание – одно из 
эффективных средств для сжигания калорий 

и потери веса 

4. Ограниченная возможность для коррекции 
осанки. В плавании можно исправить 

дисфункцию грудной клетки, но улучшить 
осанку в шее и пояснице оздоровительное 

плавание может лишь незначительно 

5. Улучшение легочной функции: во время 

плавания происходит глубокое дыхание, что 
способствует улучшению легочной функции 

и укреплению дыхательной системы 

5. Ограничение для улучшения координации 

движений. Плавание не является наилучшим 
способом для улучшения координационных 

способностей, не развивает точность [1]  

6.Снижение стресса: занятия в водной среде 

оказывает релаксирующее воздействие на 
организм [3] 

6.Не позволяет комплексно улучшить 

гибкость и растяжку мышц. Оздоровительное 
плавание не способствует увеличению длины 

мышц и их гибкости, так как под 
воздействием воды мышцы практически не 
растягиваются [3] 

 

Оздоровительное плавание имеет как преимущества, так и недостатки в 

плане области физкультурно-оздоровительного применения и коррекции опор-
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но-двигательного аппарата, но его преимущества все же существенно пр еобла-

дают. 

Таким образом, оздоровительное плавание является эффективным сред-

ством коррекции опорно-двигательного аппарата, которое можно использовать  

для улучшения здоровья и повышения качества жизни людей с различными за-

болеваниями опорно-двигательного аппарата. Плавание также может помочь 

предотвратить развитие деформаций позвоночника и улучшить его функцио-

нальное состояние. 
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