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нию здоровья подростков.  
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В статье рассматривается влияние занятий по плаванию на психиче-

ское здоровье студентов. На основе обзора источников делается вывод о по-

ложительном влиянии на психоэмоциональное состояние студентов регу-

лярных занятий спортом (плаванием). 

Ключевые слова: занятия по плаванию, плавание, здоровье студентов, 

психическое здоровье, нервная система, влияние плавания. 

Плавание – это один из самых популярных видов спорта. Оно помогает 

развивать силу, выносливость, работоспособность. Данный вид спорта ока-

зывает положительное воздействие на дыхательную, сердечно-сосудистую, 
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нервную, иммунную системы организма человека. 

Плавание ‒ это одна из дисциплин физического воспитания в вузе 

включено в образовательную программу нашего университета считается как 

обязательный раздел в спортивно-массовой работе и спортивно-

оздоровительных мероприятий для студентов. Тем более что плавание как 

спорт наиболее соответствует любому возрасту. На занятиях студенты легко 

осваивают технику спортивных способов плавания и могут принимать уча-

стие в различных соревнованиях. В большей степени это объясняется воз-

растными анатомо-физиологическими особенностями, которые могут прояв-

ляться наилучшим образом в специфических условиях водной среды. И по-

этому позволяет студентам быстрее осваивать технику спортивных способов 

плавания. Физиологические и психологические особенности организма 

юношей и девушек так же в значительной мере способствуют эффективному 

использованию плавания на занятиях физической культуры в вузе. 

Формирование сознательного отношения студентов к своему здоро-

вью, развитие потребности в систематических занятиях физическими 

упражнениями, формирование уверенности в своих силах и возможность 

преодолевать значительные физические нагрузки, особенно в условиях по-

вышенной нервно-эмоциональной и психической напряженности - одна из 

важнейших задач процесса физического воспитания в вузе [1]. 

Влияние плавания как вида спорта на здоровье молодого поколения 

рассматривали в своих науных работах такие ученые, как С.А. Юрлова, А.Н. 

Поликарпочкина, И.В. Левшина, Ю.А. Поварещенковой, Н.Ж. Булгаковой, 

Пола Ньюсома, Терри Лафлина и др. 

М.З. Цеслицкая, ссылаясь на данные отечественных ученых, в своем 

исследовании указывает, что плавание является одним из любимых видов 

спорта среди студенческой молодежи. Ссылаясь на данные отечественных 

ученых, Цеслицкая пишет об объективных показателях здоровья юношей и 

девушек: у них регистрируется гораздо меньше «жалоб на вегетативные рас-

стройства и психоэмоциональную дезадаптацию» [2]. 

В учебном пособии И. В. Переверзевой «Оздоровительное плавание в 

вузе» отмечается, что систематические занятия плаванием оказывают поло-

жительное воздействие на нервную систему, поскольку повышают эмоцио-

нальный тонус [3]. 

Существует очевидная взаимосвязь между физическим и психическим 

состоянием учащейся молодежи. На протяжении ряда лет учеными и прак-

тиками разрабатываются новые подходы к организации и проведению заня-

тий, учитывающих психофизическое состояние студентов.  

Исследования физиологов и психиатров давно подтвердили особое со-

стояние, возникающее у людей после погружения в воду. Плотная первородная 

среда всех млекопитающих, обволакивающая тело, придает телу невесомость, 

разгружает сознание от всех хлопот современной цивилизации. Наше подсо-

знание сохраняет некоторые ощущения внутриутробного периода. Именно то-
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гда, самой главной защитой для плода внутри материнского лона оказывалась 

окружающая его со всех сторон жидкость. Поэтому спокойное плавание и ны-

ряние является для человека очень эффективным способом медитации. 

Регулярные занятия плаванием помогают побороть фобии и воспитать 

ценные черты в характере. Тренировки в бассейне способны изменить пси-

хологический портрет человека. 

Аквафобия – паническая боязнь воды. Аквафобию в просторечье 

называют водобоязнью, для этого состояния характерен страх потерять 

твердую опору под ногами, повышенная чувствительность к воде. Люди, 

страдающие от данного недуга, приходят в паническое состояние, если вода 

попадает на лицо или в глаза. Чаще всего боязнь воды возникает из-за пси-

хологической травмы, связанной с водой. Водная среда непривычна для че-

ловека, в воде у него меняются движения и даже дыхание, возникают непри-

вычные ощущения – воздействие температуры воды, ее давление на тело. 

Самостоятельно перебороть аквафобию очень сложно, но если взять уроки у 

опытного тренера, то можно не только справиться со страхом, но и научить-

ся неплохо плавать.  

Батофобия – боязнь глубины. Многие люди не испытывают аквафобии 

и нормально относятся к воде, но их пугает ее глубина. Психологи дали 

название этому страху – батофобия. Для того, чтобы преодолеть этот страх, 

можно начать изучать дно водоемов, рыб и других подобных обитателей, 

водорослей и кораллов. Эти две фобии наиболее распространены, но помимо 

них встречается еще огромное количество страхов, связанных с водой. От 

них помогает избавиться способность уверенно держаться на воде и плавать. 

Плавание – это вид активности, который способствует правильному форми-

рованию личности. Постоянные тренировки воспитывают самообладание, 

уверенность в себе, решительность и настойчивость, самостоятельность и 

самодостаточность. Регулярный режим дисциплинирует человека, помогает 

выработать силу воли и его характер [4]. 

При плавании человек получает массаж всей поверхности тела, он дви-

гается и дышит особым способом. В воде человек чувствует себя легким, 

практически невесомым, что дарит ощущение счастья. Для того, чтобы вос-

становить в эндокринной системе нормальное количество дофамина, серото-

нина, окситоцина и эндорфина достаточно спокойно поплавать некоторое 

время, а так же понырять восстанавливая размеренное дыхание. 

У тех студентов, кто профессионально занимается спортом, под влия-

нием увеличенной физической и психической нагрузки происходят процес-

сы катаболизма. Надпочечники вырабатывают избыточное количество гор-

мона кортизол. Превышение определенных норм данного гормона в крови не 

дает атлету восстановиться после тренировок, разрушает мышечные ткани. 

В дальнейшем это грозит проблемами со здоровьем сердечно-сосудистой и 

эндокринной систем. Повышаются риски со временем заработать артериаль-

ную гипертензию и сахарный диабет. Увеличивается вероятность инфарктов 
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и инсультов. Избежать этого можно, если регулярно заниматься расслабля-

ющим плаванием в свободные от основных тренировок дни. 

У тех, кто регулярно плавает, реже случаются депрессии и беспричин-

ные упадки настроения. Такие люди обладают острым умом и хорошей па-

мятью, их мысли ясны, а внимание – сконцентрировано. Плавание повышает 

уровень стрессоустойчивости. 

Плавание представляет собой не только спортивную, но и социальную 

активность. Люди не только укрепляют свой организм, но и приятно прово-

дят время в компании единомышленников[5]. 

Таким образом, упражнения в воде улучшают деятельность нервной 

системы студентов. Регулярные занятия плаванием являются мощным фак-

тором воздействия на нервную высшую деятельность человека. Действие 

температуры воды уравновешивает процессы возбуждения и торможения в 

центральной нервной системе, улучшает кровоснабжение мозга. Вода, мягко 

обтекая тело, массируя находящиеся в коже и мышцах нервные окончания, 

благоприятно воздействует на центральную нервную систему, успокаивает, 

снимает утомление. После плавания человек легче засыпает, крепче спит, у 

него улучшаются внимание, память. Следует отметить, что приятные ассо-

циации, связанные с плаванием, положительно сказываются на состоянии 

психики, способствуют формированию положительного эмоционального 

фона, так необходимого в повседневной жизни. 
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