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спортивные школы в России могут пользоваться современным 

информационным оборудованием, не все тренеры-преподаватели имеют 

компьютер с интернет соединением. Несмотря на то, что скорость обновления 

оборудования в спортивных школах нарастает, тем не менее, есть куда 

стремиться. Поэтому, информатизация области физической культуры и спорта 

не должна быть на последнем месте. Её финансирование недостаточно на 

данный момент, но, возможно, что этот вопрос будет решён уже в ближайшем 

будущем. 

Список литературы 

1. Мишнева С.Д, Шухарт Д.В. Влияние информационных технологий на 

физическую культуру и спорт //Инновационные процессы в современном 

образовании: от идеи до практики: сборник материалов I международной 

научно-практической конференции с использованием дистанционных 

технологий. - Ярославль: Ярославский филиал ПГУПС, 2021. С. 69-71. 

2. Мишнева С.Д. Значимость информационных технологий в 

образовательном процессе // Научно-теоретический журнал «Ученые записки 

университета имени П.Ф. Лесгафта», Санкт-Петербург». DOI: 10.34835 № 2 

(1912) – 2021. – 448 с.  – С. 206-209. 

 

Ланг В.С., Сапегина Т.А. 

Российский государственный профессионально-педагогический университет,  

г. Екатеринбург 

Влияние плавания на оздоровление организма 

В современном мире существует колоссальное количество факторов, 

которые причиняют ущерб организму. Существует мнение, что пока ты молод, 

угроз для твоего здоровья не существует. Такая точка зрения является 

ошибочной. Многие негативные факторы мы даже не замечаем. К ним 

относятся: неблагополучная экологическая обстановка, стресс, вредные 

привычки, малоподвижный образ жизни, неправильное питание и многое 
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другое. Влияние этих условий можно нивелиров.ать при помощи физичес.кой 

активност.и.  

По-настоящему де.йственным с.пособом оз.доровления ор.ганизма 

яв.ляется пла.вание. Основные з.адачи оздоро.вительного п.лавания это – 

дост.ижение и в д.альнейшем по.ддержание же.лаемого уро.вня здоров.ья, 

повыше.ние качест.ва жизни, проф.илактика з.аболеваний, с.вязанных с 

возр.астом и вре.дными возде.йствиями о.кружающей сре.ды, обучен.ие 

плавани.ю, развитие физических к.ачеств. Опт.имальная н.агрузка опре.деляется 

м.ногими фактор.ами, напри.мер: необхо.димостью у.лучшения фу.нкциональн.ых 

показате.лей либо и.х сохранен.ием на дост.игнутом уро.вне, режимом 

пр.ивычной дв.игательной а.ктивности и обр.азом жизни з.анимающегос.я и др. 

Оз.доровитель.ным плаван.ием рекоме.ндуется за.ниматься 2-3 раза в неде.лю по 

30-45 м.инут [1]. 

Занятия плаванием положительно влияют на дыхательную систему 

организма человека. Регулярные з.анятия пла.ванием помо.гут укрепит.ь ваши 

лег.кие. Когда м.ы плаваем, то со.вершаем поочередно вдохи и в.ыдохи, 

прео.долевая со.противление во.ды, что бл.аготворно с.казывается н.а работе 

д.ыхательной с.истемы, тре.нирует ее, благод.аря плаван.ию увеличи.вается 

под.вижность гру.дной клетк.и. Из-за д.авления во.ды вдох сде.лать сложнее, 

поэто.му мышцы, р.асширяющие гру.дную клетку и, соот.ветственно, р.астут. 

При з.анятии в б.ассейне лю.ди тратят м.ного энерг.ии, вследст.вие чего 

возр.астает потреб.ность в кис.лороде. Пр.и таких обсто.ятельствах це.нен каждый 

в.дох, поэто.му организ.м будет на.меренно ст.араться ды.шать как мо.жно глубже. 

Т.ак же при с.истематичес.ких трениро.вках эласт.ичность легких повыш.ается. 

Рассмотрим влияние плавания на сердечно-сосудистую систему 

организма. Нагрузка в во.де при пла.вании проис.ходит практ.ически в 

а.нтигравита.ционных ус.ловиях, что о.казывает б.лагоприятное воз.действие д.ля 

сердечно-сосу.дистой систе.мы. Давлен.ие воды, о.казываемое н.а поверхност.ь 

тела пло.вца, сущест.венно обле.гчает отто.к крови от пер.иферии к сер.дцу. 

Отсутст.вие статичес.кого напря.жения поло.жительно в.лияет на сер.дце и 
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систе.му сосудов. Во вре.мя плавани.я осуществ.ляется хоро.ший массаж сер.дца 

благод.аря глубоко.му дыханию: ле.гкие при д.ыхательном д.вижении то м.ягко 

надав.ливают на сер.дце, то как бы от.пускают его. 

Огромную пользу приносят занятия плаванием нашему позвоночнику и 

межпозвонковым дискам. Занятия п.лаванием тре.нируют мыш.цы спины и в то 

же вре.мя снимают с н.их лишнюю н.агрузку. О.ни создают проч.ный мышечн.ый 

корсет, котор.ый и поддер.живает поз.воночник в пр.авильном ф.изиологичес.ком 

положе.нии. Плава.ние может не то.лько снять н.апряжение с поз.воночника и 

с.пины, а так же поможет изб.авиться от бо.ли и разгруз.ить позвоноч.ные диски. 

Тре.нировочные занятия по плаванию фор.мируют ура.вновешенну.ю и 

сильну.ю нервную де.ятельность. Нер.вная систе.ма приходит в то.нус, при это.м 

процессы возбу.ждения и тор.можения в не.й будут ур.авновешены. 

Кро.воснабжение моз.га усиливаетс.я, что сти.мулирует у.мственную 

де.ятельность [2]. 

Плавание – о.дно из луч.ших средст.в для зака.ливания, посто.янные 

занят.ия этим ви.дом спорта де.лают орган.изм челове.ка менее вос.приимчивым к 

пере.падам темпер.атурного ре.жима. Чело.век, заним.ающийся пл.аванием ре.же 

страдает от просту.дных заболе.ваний, а нор.мализация сост.ава крови 

а.ктивирует и.ммунную систе.му, котора.я успешно со.противляетс.я вирусным 

бо.лезням. 

Научно док.азано положительное влияние занятий водными видами 

спорта на режим и качест.во сна. Со.н после пл.авания более г.лубокий и 

кре.пкий. Орга.низм получ.ает хорошу.ю физическу.ю нагрузку, что с.пособствует 

по.лному расс.лаблению все.х мышц. 

Если у вас ест.ь возможност.ь заниматьс.я не в бассе.йне, а в со.леной воде, 

в.ы сможете з.аметить, к.ак преобра.жается ваш.а кожа. Он.а лучше со.храняет 

вл.агу и очищ.ается, обно.вление клето.к стимулируетс.я. Вы удив.итесь, 

нас.колько гла.дкой и здоро.вой кожа бу.дет выглядет.ь после ре.гулярных 

з.анятий в со.леной воде. 
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В процессе з.анятий тело челове.ка тянется, мышцы ног р.астягиваютс.я 

при каждо.м толчке, ко.гда челове.к стараетс.я справитьс.я с давлен.ием воды, 

сгибается, напрягается что пр.иводит к по.вышению гиб.кости.  

Занятия в б.ассейне по.могают реш.ить проблемы с д.ыханием из-з.а 

сезонной а.ллергии ил.и сухого воз.духа в спортз.але. Там вы вды.хаете влаж.ный 

воздух, котор.ый куда бо.лее комфорте.н. Кроме то.го, плаван.ье помогает 

с.правиться с с.имптомами аст.мы.  

Плавание расслабл.яет все те.ло. В комб.инации с р.итмичным д.ыханием 

эффе.кт получаетс.я крайне ус.покаивающи.й, вам про.ще забыть о 

р.аздражител.ях. Пребыван.ие в воде с.нимает уст.алость, суету, тре.воги, исчез.ает 

напряже.ние в мышц.ах, тело д.вигается ле.гко. Кроме то.го, повышаетс.я 

работоспособ.ность, поя.вляется ум.иротворение, р.иск появле.ния депресс.ии 

становитс.я менее веро.ятен.  

Любые занятия спортом помогают укрепить здоровье и продлить жизнь, 

но исследования указывают, что плаванье является одним из самых 

эффективных способов. Исследователи Университета Южной Каролины 

использовали для статистики более сорока тысяч человек. Те, кто регулярно 

плавал, оказались куда здоровее остальных, даже тех, кто часто бегал или 

гулял. Таким образом, в результате занятий плаванием на организм человека 

оказывается разностороннее положительное воздействие. 
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