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ПОЗИТИВНОЕ ВЛИЯНИЕ РЕГУЛЯРНЫХ ЗАНЯТИЙ ПЛАВАНИЕМ  

НА ОБЩЕЕ СОСТОЯНИЕ ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОВ 

Аннотация: в статье рассматривается влияние регулярных занятий пла-

ванием на физическое и психическое здоровье студентов. Анализируются дан-

ные научных исследований, подтверждающих положительное воздействие пла-

вания на сердечно-сосудистую, дыхательную и опорно-двигательную системы, 

а также его роль в снижении стресса и повышении умственной работоспособ-

ности. Особое внимание уделяется интеграции плавания в образовательный 

процесс вузов как эффективного средства укрепления здоровья студентов. 
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Современный образ жизни студентов характеризуется высокой учебной 

нагрузкой, воздействием различных факторов, вызывающих стресс, а также ча-

стым отсутствием физической активности, что негативно сказывается не только 

на физическом, но и на психическом здоровье. В этой связи особую актуальность 

приобретают занятия физической культурой, направленные на укрепление орга-

низма и повышение адаптационных возможностей. Для борьбы с вышеописан-

ными негативными факторами студенческой жизни, и для достижения вышеопи-
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санных целей одним из наиболее подходящих видов физической активности яв-

ляется плавание, которое обладает рядом преимуществ перед другими видами 

спорта благодаря комплексному воздействию на организм. 

Плавание способствует развитию сердечно-сосудистой и дыхательной си-

стем, оказывает всестороннее воздействие на организм. Регулярные занятия пла-

ванием способствуют увеличению жизненной емкости легких, улучшению кро-

вообращения и повышению выносливости [7]. Это особенно важно для студен-

тов, испытывающих высокие интеллектуальные нагрузки, поскольку улучшение 

кислородного обмена положительно сказывается на когнитивных функциях. 

Кроме того, плавание является эффективным средством профилактики забо-

леваний опорно-двигательного аппарата. Водная среда снижает нагрузку на су-

ставы, что делает плавание оптимальным видом физической активности для сту-

дентов с начальными признаками сколиоза или остеохондроза [2]. Также проис-

ходит снижение нагрузки на позвоночник, при этом тело испытывает эффект не-

весомости, что способствует улучшению тонуса околопозвоночных мышц и 

мышц грудной клетки, укреплению мышечного корсета позвоночника [1]. 

Современные исследования подтверждают, что плавание способствует сни-

жению уровня стресса и тревожности у студентов. Водные процедуры оказы-

вают релаксирующее воздействие, стимулируя выработку эндорфинов. Это осо-

бенно важно в период сессий и интенсивной умственной работы, когда пси-

хоэмоциональное напряжение достигает высоких значений [5]. 

Занятие плаванием способствуют улучшению качества сна, формированию 

сильного и уравновешенного типа неравной деятельности. При регулярных за-

нятиях, организм становится более устойчив к резким колебаниям температур и 

реже подвергается простудным заболеваниям [6]. 

Внедрение инновационных подходов к преподаванию физической куль-

туры, включая акватренировки, способствует повышению мотивации студентов 

к занятиям спортом. Плавание, как универсальный вид физической активности, 

может быть адаптировано для студентов с разным уровнем подготовки, что де-

лает его перспективным направлением в системе вузовского образования [3]. 
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При групповых занятиях плаванием формируются новые социальные связи, 

и студенты могут получать социальную поддержку, что так же благоприятно от-

ражается на учебной деятельности. Также совместные тренировки вызывают 

возникновение командного духа, который позволяет студентам чувствовать себя 

частью сообщества, что оказывает положительное влияние на их эмоциональное 

состояние [4]. 

Заключение 

Регулярные занятия плаванием оказывают комплексное положительное 

влияние на физическое и психическое здоровье студентов. Улучшение работы 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепление опорно-двигательного 

аппарата, снижение стресса, улучшение качества сна и повышение умственной 

работоспособности делают плавание одним из наиболее эффективных средств 

физического воспитания в вузах. Дальнейшее развитие программ, включающих 

плавание, может способствовать формированию здорового образа жизни среди 

студенческой молодежи. 
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