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This article discusses the process of physical education in schools in the UK and Spain, a compar-

ative analysis of physical education in these countries is carried out. The importance of playing sports at 
school to promote health and to form ideas about a healthy lifestyle is being studied. Analyzed the im-
portance of playing sports at school to promote health and promote a healthy lifestyle model. 
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Статья посвящена рассмотрению вопросов о влиянии плавания на организм человека, на 

его функциональное состояние. Регулярными занятиями плаванием можно укрепить здоровье и 
повысить иммунитет, т.е. плавание является одним из лучших средств для укрепления организма. 

 

Плавание это именно тот вид спорта, которым можно заниматься всю жизнь. Именно в 
нем практически нет противопоказаний, оно не только укрепляет организм человека, но и спо-
собствует его слаженному и последовательному развитию1. Известно, что нестандартные усло-
вия дыхания и передвижения в горизонтальном положении оказывают только положительное 
влияние на организм человека. Нагрузка с позвоночника и суставов переносится на мышцы 
спины, поэтому регулярные занятия плаванием необходимы, они позволяют избавиться от 
искривления позвоночника и развития сколиоза. Даже обычное нахождение в воде повышает 
обмен энергии. Вода позволяет расслабиться и перебросить нагрузку с позвоночника и суставов 
на мышцы, тем самым укрепляется осанка2. 
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При плавании работают практически все мышцы. Если человеку не хватает двигательной 
активности, то плавание - это отличные способ ее пополнения. Также плавание будет полезно в 
том случае, если понадобиться помощь кому-нибудь в воде: спасти пострадавшего или тонуще-
го человека, достать предмет с глубины. 

Плавание укрепляет нервную систему, улучшает сон, аппетит и часто врачи рекомендуют 
его как лечебное средство 3. Занятия плаванием широко применяются в лечебной физкультуре 
для коррекции суставно-мышечного аппарата и медицине при нарушении обмена веществ и 
сердечно-легочной недостаточности.  

Баттерфляй - это один из стилей плавания, который является самым энергозатратным. Од-
нако нужно использовать все стили плавания: кроль, брасс, плавание на спине, для того, чтобы как 
можно больше задействовать различные группы мышц. Для профессиональных спортсменов это 
очень важно, потому что чтобы плавать одним видом очень хорошо, нужно научиться чувствовать 
воду с разных сторон, и все группы мышц должны быть натренированы и приспособлены, для 
этого пловцы плавают различные упражнения на чувство воды и технику4. 

Вода это совершенно другая среда для человека. Он не привык находиться в горизон-
тальном положении, поэтому организм долго приспосабливается к ней. Чувство воды понима-
ется как способность человека чувствовать себя как рыба в воде, способность ощущать опору о 
воду во время гребка, способность эффективно оттолкнуться от воды во время гребка, способ-
ность предвидеть ощущение следующего гребка и готовность мышц эффективно выполнить 
этот гребок.  

А можно ли накачать мышцы плаванием? Некоторые люди задаются этим вопросом.  
Ответ очень прост - организм может изменить себя только на приделе возможностей. При 

плавании человек выполняет множество движений, но они не являются максимальными, если 
сравнивать с теми, которые человек совершает, поднимая штангу с предельным для него ве-
сом. 

При плавании растягиваются грудные мышцы, и появляется симметрия, но заметного 
увеличения объема, опять же, ожидать не стоит. Даже выполнение обычных отжиманий будет 
более эффективно для роста мускулатуры груди 5. Некоторые смотрят на пловцов и считают, 
что они добились такого телосложения благодаря плаванию, но все пловцы совмещают сило-
вые занятия в зале и тренировки на воде. 

Также не менее важным для правильного плавания является соблюдение рекомендаций: 

1) занятия в бассейне должны длиться не менее 45 минут; 
2) бассейн необходимо посещать минимум 3 раза в неделю, чтобы организм не отвыкал 

от полученной нагрузки; 
3) плаванием желательно заниматься утром с 7:00 до 9:00 и вечером с 18:00 до 20:00, 

связано это с тем, что организм в эти часы находится в более расслабленном состоянии, что 
позволяет ему лучше воспринимать нагрузки в воде; 

4) для эффективной тренировки необходимо не увеличивать нагрузку постепенно, а че-
редовать ее. Такой тип тренировки будет полезен для дыхательной системы и будет сжигаться 
больше калорий;  

5) необходимо всегда разминаться перед основной частью тренировки, чтобы разогреть 
мышцы и подготовить их к нагрузке. 

При плавании требуются большие затраты энергии и сил. После интенсивной тренировки 
человек способен потерять от двух или более килограммов массы тела. Несомненно, большин-
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ство энергии уходит на согрев тела, а остальная энергия на совершение плавательного движе-
ния. 

Затраты потраченной энергии восполняются благодаря повышенному правильному пита-
нию. Это приводит к стимулированию обмена веществ в организме.  

Во время занятий физическими упражнениями усиливаются действия в организме6. Сле-
довательно, нужно соблюдать правильный режим приема пищи до и после плавания.  

Прием пищи должен происходить не позднее 1-1,5 часов перед тренировкой. После ин-
тенсивных тренировочных занятий прием пищи и жидкости должен произойти не менее, чем 
через 1,5-2 часа, т.к. сердечно-сосудистая система не восстановилась после тяжелых нагрузок, 
и метаболические процессы в организме продолжают работать. А при полном желудке проис-
ходит дополнительная нагрузка на сердце. 

Итак, плавание увеличивает общую выносливость, повышает иммунитет и тонус организ-
ма. Во время плавания совершенствуется механизм терморегуляции, улучшаются иммунологи-
ческие свойства, повышается адаптация к разнообразным условиям внешней среды. В любом 
возрасте, плавание - идеальный вид спортивной активности, это не только тренировка, полез-
ная для здоровья человека, но еще и приятное нахождение в такой необычной среде, как вода. 
Плавание формирует характер, укрепляет самодисциплину, и обеспечивает гармоничное раз-
витие мускулатуры тела, укрепляя здоровье. 
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The article is devoted to the consideration of the impact of swimming on the human body, on its 

functional state. Regular swimming lessons can improve health and enhance immunity, i.e. swimming is 
one of the best means to strengthen the body. 


