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Аннотация: в статье анализируется проблематика физического воспита-

ния обучающихся в занятиях плаванием. Представлено плавание как учебной 

дисциплины в вузах. Описывается влияние занятий плаванием на физическое и 

моральное здоровье студентов. Раскрывается основной перечень аспектов важ-

ности плавания как способа формирования физического воспитания и развития 

организма студентов, обозначено большое значение прикладного плавания для 

безопасности жизни человека. 
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Плавание – спортивная дисциплина, представляющая собой ряд упражне-

ний и движений в водной среде. При таких занятиях тело человека подвергается 

полезным физическим нагрузкам, укрепляется здоровье, закаляется организм. 

Также оказывается благотворное влияние на важные системы органов человека. 

Как учебный предмет плавание представляет собой сферу знаний, изучаю-

щую законы взаимодействия тела человека с водой. Изучение этих законов вы-

звано необходимостью формирования таких двигательных навыков, которые 

обеспечивают наилучшее продвижение человека в водной среде без поддержива-

ющих средств и других приспособлений. Эта необходимость возникает из-за по-

вышения несчастных случаев на воде. По аналитическим данным можно заме-

тить тенденцию к снижению количества лиц, имеющих навыки плавания. 

Также важно отметить, что студенты входят в группу риска по нарушению 

тех или иных функций в организме, в особенности в начале обучения в вузах. Это 
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обуславливается потребностью в приспособлении к новому окружению и резким 

ограничением подвижности в связи с увеличением количества учебных часов и 

нагрузки, сокращением длительности отдыха. Все данные факторы обуславли-

вают возникновения связанных со здоровьем проблем. 

Данный вид спортивной деятельности имеет большое значение в физическом 

воспитании студентов, потому что регулярное посещение занятий в бассейне помо-

гает молодым людям укреплять своё физическое и психологическое здоровье и по-

лучать навык к свободному ощущению и перемещению в водной среде. 

Стоит выделить основное влияние на организм студента занятий плаванием. 

1. Положительное воздействие на ЦНС. Занятия способствуют психоэмоци-

ональной перезагрузке и снятию стресса. 

2. Обеспечение успокоительного эффекта, особенно учитывая оказываемую 

на организм студента нагрузку и стресс-факторы. 

3. Улучшение естественной защиты организма. Занятия плаванием само по 

себе подразумевает закаливание, т. е. приспособление организма к температур-

ным перепадам. 

4. При плавании на тело оказывается большое сопротивление водой, которое 

оказывает стимулирующее влияние на кровообращение и повышают мышечный 

тонус. 

5. Вода очищает кожу, способствует улучшению кожного дыхания. 

6. Задействование всех мышечных групп. Во время плавания участвуют как 

поверхностная, так и глубокая мускулатура. Выполняются движения с большой 

амплитудой, с участием крупных мышечных групп. 

7. Во время плавания совершенствуется механизм терморегуляции, улучша-

ются иммунологические свойства, повышается адаптация к разнообразным усло-

виям внешней среды. 

8. Развитие координации, гибкости и силы, а также быстроты и выносливости. 

9. Плавание, улучшает обмен веществ в организме. 
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10. Улучшение функционирования дыхательной системы. При плавании 

значительно улучшаются легочное дыхание, вентиляция легких, количество кис-

лорода, поглощаемое организмом. 

11. Снижение нагрузки на позвоночник. Когда тело находится в воде, то его 

пространственная локализация поддерживается лишь мышцами. Также занятия 

в бассейне способны снять боль в пояснице. 

Также большое практическое значение для студентов имеет прикладное пла-

вание. Такие занятия в бассейне обучают молодых людей оказанию помощи то-

нущему, в максимально короткий промежуток времени доставить его на берег и 

при необходимости оказать ему доврачебную помощь. Прикладное плавание 

также обучает таким умениям, как буксировать различные плавающие предметы, 

переправляться вплавь с грузом или с полной выкладкой, выполнять различные 

операции, связанные с работой под водой. Такой вид занятий плаванием помогает 

овладеть жизненно необходимыми навыками плавания. А также ознакомление с 

правилами безопасности на воде. 

Таким образом, плавание занимает одну из основных ролей в физическом 

воспитании студентов. Такие занятия помогают молодому поколению обрести 

навыки свободного перемещения в толщах воды. Позволяют уверено чувствовать 

себя в водной среде. Также они являются средством разнопланового физического 

развития тела и совершенствования организма молодых людей. Занятия плава-

нием помогают укреплять здоровье и иммунитет, а также являются фундаментом 

для правильного развития организма человека. 
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