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В наше время в силу сидячего образа жизни малое внимание уделяется фи-

зической подготовке. С раннего детства в жизнь человека вливаются новые тех-

нологии, позволяющие решать большинство задач, не отходя от компьютерного 

стола. Малоподвижный образ жизни несет негативное влияние на жизнь, прово-

цирует заболевания сердечно-сосудистой, нервной и дыхательной систем, приво-

дит к ухудшению качества мышц и набору избыточного веса. Плавание является 

одним из видов естественных активностей, направленной на поддержание и раз-

витие физической подготовки человека. Во многих учебных заведениях России 

плавание выделяют в отдельный курс физической активности для улучшения об-

щего здоровья, выносливости и совершенствования координации движений [4]. 

Физическая подготовка является ключевым компонентом здорового образа 

жизни, и разнообразные виды физической активности могут способствовать ее 

формированию. Плавание – это вид спорта, который обладает множеством уни-

кальных преимуществ и способен оказать положительное воздействие на жизнь 

и здоровье человека. 

Плавание является эффективным и многосторонним видом физической ак-

тивности, который способствует формированию физической подготовки, 
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укреплению организма и улучшению общего здоровья. Тело человека, попадая в 

водную среду, испытывает сопротивление, в несколько раз превышающее общее 

сопротивление в воздушной среде [3]. Такая нагрузка позволяет в короткие сроки 

улучшить общую физическую подготовку без риска получения вреда для здоро-

вья. 

Влияние плавания на сердечно-сосудистую систему очень велико, что под-

тверждается многими научными исследованиями в сфере здравоохранения по 

всему миру. Плавание является отличной аэробной тренировкой, которая способ-

ствует увеличению кардиореспираторной выносливости. Регулярные занятия 

плаванием укрепляют сердечно-сосудистую систему, улучшают циркуляцию 

крови и способствуют снижению риска развития сердечно-сосудистых заболева-

ний. Плавание требует высокой физической выносливости, так как это длитель-

ная активность, при которой участвуют множество мышц. Постоянные трени-

ровки в воде помогают увеличить общую выносливость организма и повысить 

общую физическую подготовку дыхательной системы, что способствует улучше-

нию функции легких и вентиляции. Это особенно полезно для людей с респира-

торными проблемами или астмой. 

Быстрое развитие мышечной массы и силы так же является одним из пре-

имуществ плавания. Активное занятие этим видом спорта плодотворно влияет на 

набор мышечной массы без риска растяжений, переломов и других видов травм, 

которым подвержены спортсмены иных сфер спортивной деятельности. Плава-

ние активизирует работу различных групп мышц, что способствует развитию 

мышечной массы и укреплению тела. Этот вид спорта особенно полезен для раз-

вития мышц спины, ног, рук и ягодиц, а также назначается лицам с параличом и 

частичной утратой способности к движению, исключая сильные нагрузки на сла-

бые мышцы пациента. Плавание способствует улучшению координации движе-

ний и равновесия, так как при выполнении плавательных упражнений необхо-

димо согласовывать движения рук и ног [1]. 

Благодаря этому, плавание может быть эффективным средством для управ-

ления весом и снижения избыточного жира. По сравнению с другими видами 
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физической активности, плавание может сжигать значительное количество кало-

рий, что способствует снижению веса и поддержанию его на оптимальном 

уровне. Плавание является одним из самых низкотравматичных видов физиче-

ской активности, что так же делает его идеальным выбором для людей, страдаю-

щих суставными проблемами или рискующих получить травмы при интенсив-

ных нагрузках, характерных для некоторых других видов тренировок [2]. 

Плавание может предоставлять возможность для социального взаимодей-

ствия, особенно если вы участвуете в групповых занятиях или тренировках. Это 

способствует укреплению дружеских связей и повышению мотивации для регу-

лярных занятий [5]. Плавание, подобно другим видам физической активности, 

способствует высвобождению эндорфинов, которые снижают стресс, борются с 

депрессией и улучшают общее психоэмоциональное состояние [6]. Вода и дви-

жение в ней могут создавать ощущение релаксации и комфорта. Плавание тони-

зирует нервную систему, уравновешивает процессы возбуждения и торможения, 

улучшает кровоснабжение мозга. 

Преимущества плавания перед другими видами физической активности до-

вольно очевидно. В сравнении с некоторыми другими видами физической актив-

ности, плавание имеет ряд преимуществ. Во-первых, оно менее травмоопасно, 

так как вода смягчает удары и снижает нагрузку на суставы. Во-вторых, плавание 

доступно людям всех возрастов и уровней подготовки. В-третьих, это отличный 

способ расслабиться и снять стресс благодаря монотонным движениям и равно-

мерной нагрузке на весь организм в целом. Плавание является одной из самых 

лучших спортивных дисциплин для поддержания и развития физической подго-

товки, укрепления мышечного каркаса и здоровья в целом. 
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