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УДК 797.2:612.1/.8 
 

ПЛАВАНИЕ – КАК ПУТЬ РЕШЕНИЯ ПРОБЛЕМЫ 
ПО ФОРМИРОВАНИЮ ЗДОРОВОГО ОРГАНИЗМА 

 
С.А. Сычевский, старший преподаватель кафедры физической 

культуры и спорта Полоцкого государственного университета 
 
В статье рассматривается проблема физической подготовки и раз-

вития необходимых навыков у студенческой молодежи Полоцкого госу-
дарственного университета. В статье приводятся результаты социоло-
гического исследования, проведенного методом анализа физической под-
готовки и состояния здоровья студентов 2-3 курса спортивно-
педагогического факультета.  

 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, студенческая молодежь, 
плавание, Полоцкий государственный университет. 

 
Состояние здоровья человека отражает влияние на него комплекса 

факторов окружающей среды, в том числе условий воспитания, обучения, 
трудовой деятельности, образа жизни и определяет его качество жизни, 
возможности самореализации, социальную активность. Ответственное от-
ношение к своему здоровью подразумевает не только отношение к нему 
как к ценности, но и как к особой культуре питания, системе двигательных 
действий, культуре нравственных межличностных отношений, эстетиче-
ской культуре и т.д. В настоящее время одним из основных факторов со-
хранения здоровья, увеличения продолжительности жизни, профилактики 
различных заболеваний выступает здоровый образ жизни – оптимальная 
организация поведения человека в повседневной жизни, позволяющая ему 
максимально используя собственные духовные и физические качества дос-
тигать физического, душевного и социального благополучия [2]. 

Тревогу вызывает состояние здоровья детей, подростков и молоде-
жи. Особенно актуальной является проблема здоровья студенческой моло-
дежи. Студенты относятся к числу наименее социально защищенных групп 
населения, в то время как специфика учебного процесса и возрастные осо-
бенности предъявляют повышенные требования практически ко всем ор-
ганам и системам их организма. 

В наше время существует множество различных видов спорта как 
для укрепления здоровья студентов, так и для повышение физической ак-
тивности студента. Из различных видов физической деятельности стоит 
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выделить занятия плаванием. Плавание представляет собой одно из важ-
нейших средств физического воспитания, благодаря чему оно входит в со-
держание программ дошкольных, средних и высших специальных учебных 
заведений. 

Кроме того, для плавания характерны некоторые особенности, преж-
де всего при занятиях плаванием участвует все тело, то есть движения со-
вершаются и верхними, и нижними конечностями. Поэтому происходит 
укрепление скелетно-мышечной системы. Занятия плаванием оказывают 
положительное влияние на показатели объективного здоровья студентов, 
что проявляется в нормализации деятельности их костной, дыхательной и 
сердечно-сосудистой систем. Стоить отметить, что занятия положительно 
влияют на субъективное здоровье занимающихся: снижается количество 
жалоб на вегетативные расстройства и психоэмоциональную усталость, 
самооценка своего здоровья становится более адекватной. А это в свою 
очередь положительно отражается на всеобщем укреплении здоровья сту-
дента. Так как учебный процесс является весьма напряженным, то соответ-
ственно необходимо снятие стресса, и для этого врачи рекомендуют посе-
щать бассейн и заниматься плаванием [1]. 

В рамках нашего исследования был проведен анализ физической 
подготовленности студенческой молодежи, обучающейся на спортивно-
педагогическом факультете. С каждым годом поступающих на специаль-
ность «Физическая культура и спорт», обладающих плавательными навы-
ками, всё меньше и меньше. Так на 2017 год лишь 10% студентов 2-го кур-
са умеют плавать и 60% могут держаться на воде. Опрос остальных 30% 
выявил, что в процессе довузовского образования навыкам плавания не 
обучались. Система образования не идеальна, и где-то есть населенные 
пункты без объектов для занятий плаванием, но это не является доводом 
для отсутствия мотиваций для саморазвития и оздоровления посредством 
плавания в вузе. На протяжении последних нескольких лет при поступле-
нии в Полоцкий государственный университет не было включено норма-
тивов по плаванию, и это привело к тому, что абитуриенты не предполага-
ют с какими трудностями им придется столкнуться. Курс по дисциплине 
«Плавание и методика преподавания» слишком мал для того, чтобы нау-
чить плаванию «с нуля» и преподать методику плавания. Осознав сложив-
шуюся ситуацию большинство студентов приносят справки о любых, даже 
самых незначительных отклонениях своего здоровья, дабы избежать вы-
полнения аттестационных требований. Проведя анализ мотивационных 
предпосылок посредством опроса и проявления активности на практиче-
ских занятиях по плаванию было выявлено лишь 30% студенческой моло-
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дежи, которые хотели бы научиться хорошо плавать или повысить свой 
уровень подготовленности. Также есть и такие студенты, которые ссыла-
ясь на свою довузовскую подготовку, не верят, что посещая занятия один 
раз в неделю можно научиться плавать, остальные 40% находят иные при-
чины связанные с их профессиональной деятельностью, не связанной с 
плаванием. 

Основываясь на результатах исследований, было выявлено, что не-
обходимость занятий плаванием, как в довузовском образовании, так и на 
протяжении обучения в вузе, необходимо не только в целях оздоровления, 
но и мотивации для будущей профессиональной деятельности. Значение 
плавания для организма нельзя переоценить, это просто невозможно - об-
щие движения в воде стимулируют дыхание, кровообращение, улучшают 
деятельность кишечно-желудочного тракта, совершенствуют терморегуля-
цию, организм становиться менее восприимчивым к простудным заболе-
ваниям, нормализуется психоэмоциональное состояние. Занятия плавани-
ем развивают и укрепляют костно-мышечную систему, в результате улуч-
шается питание суставов. Занятия плаванием является эффективным про-
филактическим средством против остеохондроза и суставной патологии.  

Зачем придумывать различные комплексы упражнений в залах, если 
панацеей является занятия плаванием! 
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