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Аннотация: в статье рассматривается значение плавания как эффектив-

ного средства формирования и укрепления здорового образа жизни среди обуча-
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В современном обществе проблема здоровья молодежи приобретает особую 

актуальность. Формирование у обучающихся активной позиции в отношении со-

хранения и укрепления здоровья – важнейшая задача образовательных учрежде-

ний. Среди разнообразных видов физической активности особое место занимает 

плавание, обладающее множеством полезных свойств и позволяющее ком-

плексно развивать организм. 

Плавание – это не просто спорт, а комплексное оздоровление для всего ор-

ганизма. Занятия в воде укрепляют все системы организма, служат отличным 

способом расслабиться и закалиться. Плавание благотворно влияет на нервную 

систему, развивает силу, выносливость и гибкость. Вода очищает кожу и улуч-

шает ее дыхание. Плавание значительно улучшает работу легких, увеличивая 

объем кислорода, поступающего в организм. Давление воды во время плавания 
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тренирует дыхательные мышцы, способствует развитию мускулатуры, формиро-

ванию правильной осанки и повышению устойчивости к простудным заболева-

ниям. Монотонные движения в воде оказывают успокаивающее воздействие на 

нервную систему, снимают напряжение, повышают уверенность в себе и способ-

ствуют здоровому сну. Все это делает плавание одним из самых полезных видов 

физической активности [1]. 

В зависимости от выбранного стиля плавания, занятия могут влиять на раз-

личные группы мышц: 

Брасс: в этом стиле активно задействованы передняя поверхность бедра 

(квадрицепс), ягодичные мышцы, икры, мышцы, приводящие бедра к центру, а 

также мышцы живота (поперечные и косые). Кроме того, работают дельтовидные 

мышцы плеч, широчайшая мышца спины, большая грудная мышца и мышцы стоп. 

Кроль на груди: основная нагрузка приходится на дельтовидные мышцы, 

мышцы спины, трицепсы и бицепсы, большую ягодичную мышцу и икроножные 

мышцы. 

Кроль на спине: здесь активно работают мышцы предплечий, бицепсы и 

трицепсы, икроножные мышцы и большая ягодичная мышца. 

Баттерфляй: этот стиль требует значительной работы мышц спины, пресса, 

большой грудной мышцы, квадрицепса бедра и других мышц [3]. 

Хотя каждый стиль плавания имеет свои особенности в распределении 

нагрузки, есть и общие группы мышц, которые работают во всех стилях. По-

этому, независимо от того, какой стиль больше нравится, главное – плавать ре-

гулярно, чтобы поддерживать тело в тонусе. 

Роль плавания для обучающихся очень важна и многогранна. Можно выде-

лить некоторые аспекты, подчеркивающие его значение. 

1. Физическое развитие и здоровье. Плавание – это комплексное физическое 

упражнение, способствующее укреплению сердечно-сосудистой системы, разви-

тию мышечной массы, повышению выносливости и улучшению общей физиче-

ской формы. Оно способствует профилактике заболеваний опорно-двигатель-

ного аппарата, дыхательной системы и сердечно-сосудистых заболеваний. Оно 
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умеренно нагружает суставы, что делает его подходящим видом спорта для ши-

рокого круга детей и подростков. Регулярные занятия улучшают обмен веществ, 

способствуют профилактике многих заболеваний и повышают устойчивость ор-

ганизма к стрессам [2]. 

2. Навыки безопасности. Умение плавать – важный элемент личной безопас-

ности. Знание воды помогает избежать несчастных случаев и обеспечивает уве-

ренность при нахождении вблизи водоемов, на отдыхе или в повседневной 

жизни. 

3. Гигиена и личная ответственность. Обучение плаванию связана с развитием 

навыков соблюдения гигиены, ответственности за свое здоровье и безопасность. 

4. Социальное развитие. Занятия плаванием способствуют формированию ко-

мандного духа, развитию навыков взаимодействия, терпения и упорства. Это также 

возможность для знакомства и дружбы с одноклассниками и сверстниками. 

5. Культурное и эстетическое воспитание. Плавание связано с эстетическим 

развитием через занятия спортом, участие в соревнованиях, что способствует 

формированию положительного отношения к физической активности и культуре 

спорта. 

6. Развитие личных качеств. Чрезвычайно важно для формирования таких 

качеств, как целеустремленность, дисциплина, самостоятельность и ответствен-

ность за собственное здоровье. В процессе обучения формируются привычки к 

регулярной физической активности и заботе о здоровье, что в дальнейшем вли-

яет на образ жизни человека. 

Но, несмотря на все эти плюсы, школьники и студенты очень часто отказы-

ваются от занятий плавания по личным причинам, например. 

1. Страх воды. 

2. Недостаточная уверенность в своих силах или навыках плавания. 

3. Боязнь получить травму или дискомфорт, связанный с физической 

нагрузкой. 

4. Социальные или культурные барьеры, например, стеснение. 
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5. Долгое время тренировки и необходимость систематичности – люди мо-

гут считать, что это требует слишком много усилий. 

6. Непонимание всех плюсов плавания или недооценка его пользы. 

Преодоление этих причин требует разъяснения преимуществ, поддержки и 

постепенного подхода к освоению плавания. Именно поэтому стоит внести не-

которые рекомендации по внедрению плавания в систему образования и улуч-

шения некоторых аспектов, которые могут отталкивать обучающихся от занятий 

плаванием: 

– организовать регулярные плавательные занятия в рамках образовательных 

программ; 

– создать доступные условия для занятий плаванием; 

– внедрить в образовательный процесс профилактические мероприятия о 

пользе плавания; 

– подготовить педагогические кадры, умеющие интересно и безопасно пре-

подавать; 

– сделать занятия интересными и разнообразными – вводить игровые эле-

менты, соревнования и тематические уроки; 

– обеспечить комфортную и безопасную обстановку – хорошие условия в 

бассейне и профессиональные тренеры вызывают доверие и желание участво-

вать; 

– вдохновлять примерами – пригласить известных спортсменов или вы-

пускников школы, добившихся успеха благодаря плаванию; 

– внедрять дружескую и поддерживающую атмосферу – поощрять команд-

ный дух и взаимопомощь среди учеников; 

- предлагать индивидуальный подход – учитывать интересы и уровень под-

готовленности каждого учащегося; 

– организовывать совместные мероприятия – фестивали, соревнования, те-

матические недели, чтобы повысить мотивацию; 

– поддерживать позитивную обратную связь – хвалить за прогресс и дости-

жения, что вызывает желание совершенствоваться; 
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– связывать занятия с реальными жизненными ситуациями – объяснять, как 

навыки плавания пригодятся во время отдыха или в чрезвычайных ситуациях [4]. 

Главное – показывать, что плавание – это не только полезный навык, но и 

интересно, увлекательно и способствует личностному развитию. 

Таким образом, плавание является мощным инструментом формирования 

здорового образа жизни у обучающихся. Регулярные занятия способствуют не 

только физическому развитию, но и воспитанию личностных качеств, необходи-

мых для полноценной и здоровой жизни. Внедрение и поддержка плавательных 

программ в образовательных учреждениях – важная составная часть системы 

профилактики заболеваний и развития здоровых привычек. 
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