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ИСТОРИЯ ПЛАВАНИЯ 
Сегодня под плаванием понимается не только вид спорта. Занятия плаванием приносят 

большую пользу для организма. Они улучшают обмен веществ, укрепляют сердце, развива-
ют мышцы и позволяют справиться с некоторыми болезнями. На данный момент такой вид 
спорта считается очень модным. Плавание – это водный вид спорта, главная задача – пре-
одолеть определённое расстояние вплавь за как можно меньшее время. 

Плавание зародилось в древности. Люди нашли рисунки на стенах пещер, относящиеся к 
5000 лет до н.э. В древности люди поняли, что некоторые животные могут плавать в воде, и 
тогда они начали осваивать этот дар. 

Самым первым стилем, который освоили древние люди, стал способ плавания «по-
собачьи». Долгое время люди плавали только этим способом, но затем открылся новый стиль 
плавания – брасс. 

После брасса освоили боковой стиль, в котором при плавании ноги напоминали ножницы. 
Затем люди стали плавать саженками, что позволяло развить достаточно большую скорость.  

Водные виды спорта подразделяются на:  
 плавание 
  водное поло 
 прыжки в воду 
 синхронное плавание 
Как видим, плавание зародилось в далёком прошлом. Постепенно плавание становится 

видом спорта, который сегодня является одним из самых известных и популярных занятий.  
В России плавание появляется в 17-18 веках благодаря Петру Первому, который сделал 

его учебной дисциплиной в войсках. А уже в 19 веке образуются первые закрытые бассейны, 
также начинают проводиться соревнования по плаванию. 
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После второй мировой войны в России строятся новые бассейны. Разница между бассей-
нами, созданными в этот период и современными незначительна. В середине 20 века россий-
ские спортсмены впервые приняли участие в чемпионате Европы по плаванию. В чемпиона-
те участвовали только мужчины, поскольку женщины не обладали достаточно хорошими 
навыками плавания [1]. 

ОСВОЕНИЕ ВОДНОЙ СРЕДЫ – ОДИН ИЗ ВАЖНЕЙШИХ КОМПОНЕНТОВ 
ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ 

Плавание отличается от других видов спорта тем, что во время плавания человек постоян-
но находится в воде. Многие начинающиеся боятся воды и ощущают дискомфорт, находясь 
в ней. Именно поэтому обучение плаванию начинается с привыкания человека к воде, только 
после этого можно осваивать различные способы плавания.  

Освоение водной среды спортсменом обычно занимает около недели. Проводятся специ-
альные упражнения, помогающие начинающему спортсмену чувствовать себя более уверен-
но в водной среде.  

В результате определённых упражнений человек должен научиться дышать и открывать 
глаза в воде, делать базовые движения руками и ногами, а также правильно погружаться в 
воду, не причиняя себе вреда [2]. 

ПЛАВАНИЕ - КАК ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ВИД СПОРТА В ВУЗЕ 
Получение высшего образования неотъемлемо связано с применением больших психоло-

гических и физических сил. Для того чтобы обеспечить нормальную умственную работу 
студента, следует регулярно заниматься физической культурой, с помощью которой улучша-
ется здоровье, а также уровень физической подготовки. 

Плавание является таким видом спорта, который укрепляет здоровье человека, развивает 
организм, повышает работоспособность. Главной особенностью плавания является двига-
тельная активность в воде. На организм человека оказывают воздействие как специальные 
физические упражнения, так и сама водная среда. 

Человек по-разному реагирует на различные стили плавания. Наиболее сильная реакция 
организма будет при плавании баттерфляем, так как этот стиль предполагает затрату боль-
шего количества энергии и хорошего владения сложной техникой стиля. 

В одном университете провели опрос среди студентов и преподавателей на тему того, ка-
кой вид оздоровительного спорта в качестве занятия физической культуры они предпочита-
ют. Результаты опроса показали, что плавание наиболее предпочтительный вид спорта, чем 
многие другие. 

Можно сделать вывод, что плавание играет значительную роль в физическом воспитании 
студента и является неотъемлемой частью их жизни. Плавание также подготавливает студен-
та к будущей трудовой деятельности, приспосабливает его к большим нагрузкам как физиче-
ским, так и психологическим [3]. 

ПЛАВАНИЕ КАК УНИВЕРСАЛЬНЫЙ ВИД СПОРТА 
Человек ещё до своего рождения находится в водной среде. Маленькие дети не боятся во-

ды, наоборот, любят купаться в ней и чувствуют себя комфортно. Получается, что вода для 
человека является естественной средой. Именно поэтому даже в самом маленьком возрасте 
люди хорошо передвигаются в ней. Также плавание хорошо закалывает людей, укрепляет их 
иммунитет. 

Заниматься плаванием может абсолютно любой человек, вне зависимости от возраста или 
состояния здоровья. Многие другие виды спорта оказывают отрицательное воздействие на 
организм человека, плавание же только улучшает здоровье человека. Но достигнуть положи-
тельного эффекта от занятий плаванием можно только в результате длительных и регуляр-
ных тренировок. 

Также плавание позволяет избавиться от лишнего веса, а так как в последнее время воз-
росло количество полных детей, то данный вид спорта является очень популярным [4]. 

ПЛАВАНИЕ КАК ПАРАЛИМПИЙСКИЙ ВИД СПОРТА 
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Доказательством того, что плавание действительно универсальный вид спорта служит то, 
что им могут заниматься люди с ограниченными возможностями. Существует такой вид 
спорта, как паралимпийское  плавание. Этот вид спорта позволяет инвалидам улучшить своё 
состояние посредством гидрореабилитации. Также такой вид спорта является одним из са-
мых популярных видов среди Паралимпийских Игр. 

Стоит отметить, что российские пловцы преуспевают в таком виде спорта. 
В России достаточно много людей с ограниченными возможностями, многие из них ак-

тивны и нуждаются в реабилитации. Занятия спортом наиболее эффективно восстанавлива-
ют дееспособность ограниченных людей. 

Паралимпийское плавание – это адаптационные соревнования по плаванию для спортсме-
нов с ограническими возможностями. Плаванием могут заниматься инвалиды всех групп, но 
существует ограничение на использование протезов.  Такое плавание служит ярким приме-
ром того, что каждый человек может заниматься спортом, вне зависимости от состояния сво-
его здоровья [5]. 

ПЛАВАНИЕ КАК ОЛИМПИЙСКИЙ ВИД СПОРТА 
Рассмотрим плавание как олимпийский вид спорта.  
Впервые плавание как соревнования стали проводиться в 19 веке. Цель соревновательного 

плавания – превзойти личные или мировые рекорды. 
Многие пловцы обладая превосходной техникой не являются обладателями мировых ре-

кордов. В соревнованиях важна не только техника, но и применение определённых хитро-
стей. 

На Олимпийских Играх плавание проводится летом, в нём участвуют мужчины и женщи-
ны. Каждый из участников соревнуется в 16 дистанциях. 

В самом начале в соревнованиях участвовали только мужчины, но позднее в начале 20 ве-
ка они стали проводится и для женщин.  

Плавание на открытой воде проводится только на 10-километровое расстояние. Соревно-
вания проходят по 4 стилям: баттерфляй, брасс, кроль на спине, вольный стиль. В самих со-
ревнованиях чаще всего участвует только один стиль [6]. 

СИНХРОННОЕ ПЛАВАНИЕ 
Особенность синхронного плавания в том, что спортсменам необходимо одновременно 

выполнять движения в воде. Синхронное плавание очень красивый и женственный спорт. 
Как правило, в нём участвуют женщины, но в некоторых странах участвуют даже мужчины. 

Как и все другие виды плавания, этот вид имеет свои техники выполнения движений, ко-
торые помогают спортсменам показывать необычные позы. 

Спортсмены синхронного плавания должны не только хорошо владеть основными стиля-
ми плавания, но ещё и обладать навыками подводного плавания, прыжками в воду и многим 
другим. Основные стили немного изменяются, например, лицо спортсмена должно быть все-
гда над водой. Также спортсмены используют движения из гимнастики и акробатики.  

Определённую сложность составляет тот факт, что все движения спортсмены выполняют 
под музыку. Музыку спортсмены выбирают сами, но движения должны быть выполнены в 
точном порядке. На выполнение одного элемента спортсменам даётся от 20 до 50 секунд (в 
зависимости от количества спортсменов). 

По Международной классификации фигуры делятся на 5 групп: 
 Балетная позиция 
 Дельфин 
 Контрадельфин 
 Сальти 
 Диверсе 
Все они выполняются по определённым правилам. 
Перед тем, как выйти на соревнования, спортсмены очень много тренируются. Необходи-

мой тренировкой является тренировка на суше.  
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Синхронное плавание предъявляет большие требования к физической и технической под-
готовке спортсмена, заниматься этим видом спорта могут только специально обученные 
спортсмены [7]. 

МОДЕЛИРОВАНИЕ ПРОЦЕССА ПЛАВАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ МНОГО-
БОРЦЕВ 

Плавание является не только отдельным видом спорта, но и промежуточной подготовкой 
спортсменов к соревнованиям по другим дисциплинам. Для многоборцев плавание считается 
необходимой тренировкой. Соревнования по многоборью достаточно зрелищны и требуют 
от спортсменов много усилий. У многоборцев тренировка по плаванию проходит с большей 
нагрузкой, чем у обычных пловцов, поскольку включает в себя плавание с препятствиями. 

Плавание с препятствиями подразумевает под собой преодоление препятствий, располо-
женных в конкретной последовательности. Для того, чтобы подготовить многоборцев к со-
ревнованиям, нужна рациональная подготовка, также включающая в себя плавание. 

В многоборье необходимо преодолеть такое препятствие, как водная полоса, именно для 
преодоления этого препятствия спортсмены и занимаются плаванием [8]. 

ПЛАВАНИЕ И ЕГО ВЛИЯНИЕ НА СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТУЮ СИСТЕМУ 
В современном обществе достаточно сложно следить за своим здоровьем, поскольку 

жизнь человека неотъемлемо связана с новыми информационными технологиями и большое 
количество времени занимают различные гаджеты. Люди стали меньше гулять на свежем 
воздухе и заниматься спортом. 

Плавание является отличным способом отдохнуть от повседневной жизни и укрепить своё 
здоровье. Посредством плавания в первую очередь можно улучшить работу самого главного 
органа человека - сердца. 

Во время плавания человек находится на поверхности воды в горизонтальном положении, 
такая поза наиболее удобна для работы сердца. Также в воде нагрузка ощущается меньше, 
чем на суше, соответственно человек меньше устаёт. Во время занятий плаванием частота 
сердечных сокращений значительно уменьшается, что позволяет сердцу меньше изнаши-
ваться. 

Плавание воздействует и на кровеносные сосуды.  В первую очередь восстанавливается и 
нормализуется артериальное давление [9]. 

СПОРТИВНОЕ ПЛАВАНИЕ. СПОСОБЫ ПЛАВАНИЯ 
Спортивное плавание начало своё распространение с Венеции в 16 в.  В России плавание 

большее распространение имеет в качестве любительского плавания, а не вида спорта.  
На данный момент времени в спортивном плавании фигурируют четыре стиля:  
 Кроль - самый быстрый вид плавания, в котором нужно симметрично менять движения 

рук и ног. 
 Кроль на спине – данный стиль схож с обычным кролем, но здесь человек плывёт на 

спине и проносит вытянутую руку над водой.  
  Брасс – данный вид предполагает, что спортсмен, лёжа на животе, делает симметричные 

движения в параллельной водной поверхности плоскости. 
 Баттерфляй – технически сложный и достаточно утомительный вид плавания. При пере-

движении спортсмен совершает широкий и мощный гребок, приподнимающий тело пловца 
над водой, а ноги и таз совершают волнообразные движения [10]. 

ИССЛЕДОВАНИЕ ГИБКОСТИ В СПОРТИВНОМ ПЛАВАНИИ 
Спортсмен, занимающийся плаванием, должен обладать хорошей гибкостью. Пластич-

ность позволяет развить большую скорость, помогает совершать амплитудные движения в 
воде.  

Существует активная и пассивная гибкость. Активная гибкость проявляется в силу внут-
ренних факторов.  Пассивная больше зависит от внешних факторов. Для того чтобы повы-
сить активную гибкость, спортсмену следует развивать свои силы.  
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Маневренность спортсмена зависит от того, каким способом плавания он занимается. 
Например, у брассистов наибольшей гибкостью будут обладать колени и таз, а у спинистов – 
спина. 

Растягивать мышцы следует с особой осторожностью, поскольку их можно повредить, ес-
ли делать это неправильно. Растягивание нужно проводить медленно, в силу своих физиче-
ских возможностей, нельзя делать резких движений. 

Как правило, мужчины уступают женщинам в плане гибкости. Наиболее высокая гибкость 
обычно наблюдается у детей до 10 лет. 

При растягивании мышц также необходимо правильно дышать, ведь от этого зависит то, 
какая честь тела будет находиться в большем напряжении. 

Можно сделать вывод о том, что пловцам следует уделять достаточно внимания к разви-
тию гибкости [11]. 

ИЗУЧЕНИЕ РОЛИ СТАРТОВ В СОВРЕМЕННОМ ПЛАВАНИИ 
Современные специалисты не смогли дать точный ответ, какой вид старта самый дей-

ственный. Старт должен подбираться для каждого спортсмена согласно его физиологиче-
ским особенностям и способностям.  

Стартовый прыжок включает в себя 4 стадии. Сначала спортсмен присаживается и оттал-
кивается руками.  Второй стадией является непосредственно полёт пловца до касания воды. 
Затем следует вход в воду и завершается старт выходом пловца на поверхность. 

Для каждого способа плавания предусмотрены свои наиболее удобные виды старта [12]. 
Заключение. Водные виды спорта подразделяются на: плавание, водное поло, прыжки в 

воду, синхронное плавание. Плавание - вид спорта имеет ряд дисциплин: спортивное плава-
ние (Кроль, Брасс, Баттерфляй), синхронное плавание. Плавание включено в Олимпийские и 
Параолимпийские игры. Это очень красивый и увлекательный вид спорта. К тому же это 
очень полезный и одновременно приятный вид спорта, так как укрепляет все группы мышц, 
а также способствует расслаблению организма и вероятность получения травмы здесь доста-
точно мала; плавание закаливает организм. Частая смена температур внешней среды выраба-
тывает в организме защитные реакции. В результате этого повышается сопротивляемость 
организма к простудным заболеваниям.  
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Abstract: The article analyzes the history of swimming as one of the sports. A brief history 
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lympic sport are given. The characteristic of the health-improving effect of swimming is given. 
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