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ВЛИЯНИЕ ПЛАВАНИЯ НА НЕРВНУЮ СИСТЕМУ ОРГАНИЗМА 

Аннотация: в статье рассматривается влияние плавания на нервную си-

стему человека. Анализируются механизмы воздействия водной среды на пси-

хоэмоциональное состояние, когнитивные функции и стрессоустойчивость. 

Особое внимание уделяется физиологическим и психологическим аспектам пла-

вания и его терапевтическому потенциалу в профилактике неврологических рас-

стройств. В статье приводятся данные современных российских исследований, 

подтверждающих положительное влияние плавания на работу центральной и 

периферической нервной системы. 
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В современных условиях, жизнь часто сопровождается высоким уровнем 

стресса, недостатком физической активности и информационной перегрузкой, 

наблюдается негативное влияние на нервную систему человека. Согласно дан-

ным Всемирной организации здравоохранения, неврологические и психические 

расстройства все чаще становятся причиной снижения качества жизни. Из-за 

этого поиск альтернативных методов укрепления нервной системы без примене-

ния медикаментов приобретает первостепенное значение. Плавание, как вид фи-

зической активности, который сочетает в себе аэробную нагрузку, релаксацию и 

гидротерапевтический эффект, является отличным средством для улучшения 

нейрофизиологических процессов. Исследования последних лет подтверждают, 
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что регулярные занятия плаванием способствуют снижению уровня тревожно-

сти, улучшению когнитивных функций и увеличению адаптационных возможно-

стей организма. 

Плавание оказывает комплексное воздействие на нервную систему человека, 

обусловленное как физиологическими, так и психологическими факторами. Вод-

ная среда создает уникальные условия для организма, уменьшается нагрузка на 

позвоночник, активизируется кровообращение, нормализуется мышечный тонус. 

Данные процессы напрямую влияют на функционирование центральной нервной 

системы. Следует отметить, что плавание способствует увеличению уровня нейро-

трофического фактора мозга, который играет ключевую роль в способности мозга 

адаптироваться и формировать новые нейронные связи [3, с. 1109]. 

Вода, оказывая гидростатическое давление на рецепторы кожи, создает мяг-

кое массажное воздействие. Это стимулирует парасимпатическую нервную си-

стему, отвечающую за процессы релаксации и восстановления организма. Из-за 

этого многие люди отмечают снижение уровня стресса и улучшение настроения. 

В исследовании, проведенном на базе «Национального государственного универ-

ситета физической культуры, спорта и здоровья им П.Ф. Лесгафта», было уста-

новлено, что у пловцов наблюдается низкий уровень кортизола – гормона 

стресса, по сравнению с людьми, которые ведут малоподвижный образ жизни. 

Плавание оказывает значительное влияние на вегетативную регуляцию орга-

низма. Регулярные занятия в воде способствуют балансу между симпатическим и 

парасимпатическим отделами вегетативной нервной системы, что приводит к 

улучшению сердечного ритма, нормализации артериального давления и сниже-

нию риска вегетососудистой дистонии. Помимо этого, ритмичное дыхание во 

время плавания активизирует диафрагмальное дыхание, которое, в свою очередь, 

стимулирует блуждающий нерв – ключевой компонент парасимпатической си-

стемы, ответственный за состояние покоя и восстановления организма [4, с. 1360]. 

Следует отметить, что плавание также оказывает положительное влияние на 

когнитивные функции. Аэробные нагрузки, к которым относится плавание, уси-

ливают мозговой кровоток и способствуют насыщению мозга кислородом. Это 
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приводит к улучшению памяти, концентрации внимания и скорости обработки 

информации. В исследовании, проведенном в «Российском государственном уни-

верситете физической культуры, спорта, молодежи и туризма», было показано, 

что школьники, регулярно занимающиеся плаванием, демонстрируют более вы-

сокие результаты в тестах по сравнению с их сверстниками, не занимающимися 

спортом [5, с. 323]. 

Необходимо обратить внимание на терапевтический потенциал плавания 

при неврологических и психических расстройствах. Водные процедуры широко 

используются в реабилитации пациентов с последствиями инсультов и черепно-

мозговых травм. Благодаря сниженной нагрузке на суставы и одновременной ак-

тивации множества мышечных групп, плавание способствует восстановлению 

двигательных функций и улучшают нейромышечную координацию. Кроме того, 

занятия в воде рекомендуются людям с тревожными и депрессивными расстрой-

ствами, так как они способствуют выработке эндорфинов – «гормонов счастья» 

или другими словами, естественных антидепрессантов [1, с 38]. 

Таким образом, плавание представляет собой уникальный вид физической 

активности, оказывающий многогранное положительное воздействие на нерв-

ную систему. Его положительное влияние проявляется как на физиологическом, 

так и на психологическом уровнях. Комплексное воздействие на организм, соче-

тающее физическую нагрузку, гидротерапию и психологическую нагрузку, де-

лает его незаменимым элементом здорового образа жизни в современном мире. 
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