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контрастного и бесконтрастного закаливания прохладной водой, это является 

ключевым моментом научно-исследовательской деятельности, что в первую 

очередь снижает риски при проведении закаливающих мероприятий в детском 

саду. Проработанная правовая платформа создает безопасные условия развития 

закаливающих мероприятий (обливание прохладной водой) для руководителей 

дошкольных образовательных учреждений, а последовательные шаги на 

подготовительном и основном этапе дают уверенность в получении 

положительного результата. 
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Актуальность: формирование здорового образа жизни остается 

актуальной задачей и по сей день. Необходимо обеспечить соблюдение таких 

элементов как сбалансированное питание, рациональный режим труда и 

отдыха, наличие оптимальной физической нагрузки, личная гигиена и отказ от 

вредных привычек. Комплекс мер приведёт к значительному снижению 

распространенности заболеваний опорно-двигательного аппарата и сердечно-

сосудистой системы среди населения. Профилактика одно из ведущий 

направлений современной медицины: «болезнь легче предупредить, чем 

лечить». 

Цель исследования: изучить влияние занятий плаваньем на организм 

человека. 

Материал и методы исследования: изучение и выбор научной 

литературы по теме исследования, проведение опроса среди студентов ИГМУ 

для оценки использования плаванья, как вида постоянной физической нагрузки. 

Здоровый образ жизни – это совокупность полезных привычек, среди 

которых наличие физической нагрузки (75 минут активной деятельности или 

150 минут умеренной в течение недели), она положительно сказывается на всех 

функциях организма, повышает устойчивость к воздействию внешних 

факторов. 

Преимущество плаванья перед другими видами активности – доступность 

в любом возрасте и с любой физической подготовкой.  

Занимаясь в воде, человек находится в состоянии гидростатической 

невесомости, что снижает оказываемое давление на опорно-двигательный 

аппарат - это создает условия для формирования мышечного корсета. 

Гармонично развитые мышцы способствуют развитию правильной осанки и 

увеличенной подвижности в суставах. В отличие от других видов физической 

активности, минимален риск серьезных осложнений, таких как повреждения 

коленного сустава или разрыв связок при беге. 

Водные виды спорта улучшают функцию сердечно-сосудистой и 

дыхательной системы. При длительных тренировках повышается сила 

дыхательных движений, в работу включается большее количество альвеол, что 

приводит к увеличению жизненного объема легких. Последний влияет на 

потребление кислорода, при его увеличении – устраняются недомогания, 

головные боли, вызванные гипоксией. 

Горизонтальное положение, принимаемое при занятиях, улучшает 

кровообращение и оптимизирует сердечный ритм. Систематическое плаванье 
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приводит к снижению артериального давления, повышению эластичности 

сосудов, увеличению ударного объема сердца. В совокупности это комплексная 

профилактика инфаркта и ишемической болезни сердца. 

Плаванье снимает психическое напряжение, улучшает работу 

центральной нервной системы, является отличным вариантом досуга, 

способствует рациональному режиму труда и отдыха. 

 Рассмотрим основные аспекты правильной техники выполнения 

физической нагрузки: 

1. Правильно дышите: выдох производится с погруженной головой в 

воду ртом или носом. Вдох либо при повороте вбок (при плавании кролем), 

либо при ее поднятии (при брассе). 

2. При плаванье следите за мышцами шеи, в них должно 

отсутствовать напряжение, взгляд направлен вниз перпендикулярно 

поверхности пола. Чрезмерная нагрузка на шейный отдел может привести к 

нарушению кровоснабжения головного мозга и как следствие, развитию 

головных болей. 

3. Определите для себя подходящий стиль плавания: на спине, брасс, 

кроль, баттерфляй.  

Кроль (от англ. crawl — «ползти») – выполняйте попеременные широкие 

гребки полусогнутыми руками вдоль туловища, ноги движутся в вертикальной 

плоскости. 

Плавание на спине – визуально напоминает «перевернутый кроль». 

Гребки осуществляются прямыми руками в то же время чередуется поднимание 

и опускание ноги. При таком стиле отсутствует необходимость выдыхать в 

воду, голова находится над поверхностью. 

Брасс (от фр. brass – «рука») – пловец совершает одновременные и 

симметричные гребки руками, а также одновременные и симметричные 

перемещения ног в горизонтальной плоскости. 

Баттерфляй (от англ. butterfly — «бабочка», альтернативное название 

«дельфин») – плывите, производя мощные гребки по широкой траектории, за 

счет это передняя часть туловища приподнимется над водой, осуществляйте в 

то же время симметричные волнообразные движения ногами и тазом. 

Для проведения практической части исследования и оценки 

популярности плаванья как вида физической активности был проведен опрос 

среди студентов ИГМУ 1-6 курса, возрастная категория 17-23 года, анализ 

полученных данных предоставлен в процентном соотношении. 

Всего в опросе приняло участие 40 человек, участникам были 

предложены следующие вопросы: «Придерживаетесь ли Вы здорового образа 

жизни?», «Используете ли Вы плаванье, как вид физической нагрузки?»  

На основании данных опроса мы сделали вывод, что большее 

колитчество опрошенных придерживается здорового образа жизни, вторая 

категория по величине не соблюдает основные принципы, последняя группа 

затруднилась ответить на вопрос (соблюдаются не все элементы здорового 

https://www.proswim.ru/article/oshibki-v-plavanii-na-spine-chast-1/
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образа жизни, большие перерывы между занятиями спортом, периодическое 

несоблюдение диеты). Плавание не пользуется популярностью как вид 

физической нагрузки, предпочтение отдается другим активностям, в том числе 

тем, которые не требуют наличие специального оборудования. 

Вывод: плаванье играют особую роль в формировании здорого образа 

жизни, выступает доступным видом спорта с множеством положительных 

эффектов, способствует рациональному отдыху после умственной нагрузки, 

профилактирует ряд заоболеваний сердечно- сосудистой и дыхательной систем. 
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