
Введевие _ *+,_
а, Человек, в от-

личие от болъшинства животных, Ее IIаделеЕ врож-

денной идеей активЕого плавания, но может быть

ему обучен-
главной отличителъной особенностью обоих ви-

дов плавания является то, что погруЕсенное в воду

тело, rrо закоЕу Архимеда, теряет в весе ровно
столько, сколъко весит вытесненная им tsода, то

есть Еаходится в состояЕии полувесомости или по-

чти полной невесомости, таfi как вес тела облегча-

ется В воде, в зависимости от возраста, конститу-

ции человека и величины его абсолютIIого веса в

несколъко раз.

ВЛИЯНИЕ ПЛДВДНИЯ
НД ОРГЛНИЗМ ЧЕЛОВЕКД

Плаваrrие являются одним из эффективнеЙших
(:l)(rдстВ укреIIлеЕИя здоровЬя и физrтT еского разви-
,ГИ'lаIелоВека'начинаяспервогомесяцажизЕиДо

с|,гарости. Оно обладает IIезаменимым действием при

./l()tI(]IIии некоторых заболеваrrий, связанных с обме-

ll()M ll()tL\()cTB, IIри начаJIъных стадиях заболеваяий

/l1,Iхательной и сердечно-сосудистой систем, для

УлутJшенИя и исправлеЕия осаЕки IIри сколиозах,

.ll()рдозах и ДР., для лечеЕия остеохондроза, а также

/ Urя IIредУпреждеЕия последс твиtт разли[Iных травм

и дпя ликвидации некоторых физических недостат-

rctlB. Гtrлавание и физические упражнения в прохлад-

rltlй воде особенно целесообразны на заключитель-

ll()M этапе гIосле травма,тI,FIеских поражений опор-

ll() -лвигательного аппарата, когда нужно добиться

l|()ссТаноВЛеЕИя норМаЛЬНОГО ТОIIУСа И СИЛЫ МЫШЦ,
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Плавацие: лечеЕие и сшо

ству тершIии. Вы узнаете, что плавание - это не

только спорт, развлечение и удоволъствие, но и эф-

фективный способ лечеЕия,
выбирая место для занятий в естественном водо-

еме, позаботътесъ, чтобы скорость течения не fIре-

вышала 0,2-0,3 м/с, чтобы рядом не было стока

грязной воды, а дЕо было очищеЕо,
}Itелаем вам успехов, здоровъя и rrриятных зап_

лывов!

ЧТОТДКОЕ ПЛДВДНИЕ?

плаванuеJ4 назъшается IIепотопляемость в воде

какого-либо тела, его способность Еаходитъся Еа

поверхности воды в плав}пIем состояЕии в течеЕие

IIекоторого времени. Разлргrают два- основных вида

плавания:ПассиВIlое'ИЛИсТатIг{еское'иакТиВное'
или динамиt{еское.

пассивное плаваЕие - это плавание в состоянии

статики, без движениiт и активного самостоятель-

ного преодолеЕия расстояния, Продвижение возмож-

но только за счет течения воды или волны, Стати-

ческой плавучестью обладают не только неодушев-

леЕные предметы, но и бо;rъrrrинство пернатых, а

таfiэке люди при условии освоения ими назыка под-

держания разЕовесия в fIогру}кенном, за исключе-

нием лица горизонталъЕом полокении Еа спине,

,щитrамическое плавание --это плавание с актив-

ным продвижением вперед по пOверхности воды за

счет скоординированных движений конечностями

при оптI{мальноrш подоfiсении тела, (горизонтально

на груди, сIIине или боку) и углублеЕном дыхании,

обеспечиваIощем доставку работающим мышIdам
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простое погру}кение человека в воду вызьвает

fiовышение сРункций различных оргаIIов - учаща_

ется дыхание, повышается ча,стота, сердечЕых со-

кращений, ускоряется обмен веществ, Это происхо-

дит в результате увеличенной теплоотдачи, посколь-

ку теплоеМкость воды приблизительЕо в четыре раза

выше теплоемкости воздуха, Играет ролъ и увели-

чение давления на поверхность тела,, Сопротивле-

ние жидкости при тrла,вании способствует особенно

активной работе крупных групп мышц и развитию

функциональных возмо}fiIIостей и силы основЕых

скелетЕых мышц, улучшению осаЕки,
в воде значительЕо возрастает амплитуда движе-

ний в сустазах, дви}кения выполняются с меIIьшим

мышечным напряжением, а при дополнителъном

усйл:и:л легче ц)е,одолевается щ)отиводействие рш-

гшдЕых мягких ткаrrей. Поэтому в воде легче и бы-

стрее доститается восстЕновлеЕие ЕормаJьЕой амп,

литуды движений в суставах при еЕи}кеrrной силе

мышц и ЕsлIгIии вторЕtIЕъгх измененrй в сустазах

(иммобиливациоЕные, рубцовые контрактуры и т, п,),

одrrовременно с этим В особых условиях полувесо-

МоСти'особенновтеплойводе'акТиВIIыефорсиро-
ванные движеЕия большой амплитуды могут при-

вести к перерастяжеЕию связочЕого аппарата, сус-

тазов и позвоночника, чаще при патологических
изменениях связочного аппарата (налример, прояв,

леЕиеДиспласТическоГосиЕДроМа'распростраяяю.
щегося на костные и соедиЕительЕые структуры

поввоночника и суставов),
В водной среде легче восстаназливаются и обуча-

ются ходьбе больные, страдающие парапарезами

нижних конечностей.
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зака,ливаIIия против резких темпера,турных колеба,-

ний. оно повышает резистеЕтные свойства, организ-

ма и его устой,lивость к простудным заболеваниям

занятия плаванием оказывают поло}IdителъЕое

влияние на состояние цеIIтральной нервной систе-

мы, способствутот формированию уравновешенного
и сильЕоГо типа, нервной деятельности, Приятные

а-ссоциащии, свяванIIые с пла,ва,нием, поддерЕскои

равЕовесия тела, в воде, особенно в естествеIIных

природных условиях, благотворIIо скавываются на,

состоянии пс?Iхики, способствуют сРормироваIIию

полож?Iтельного эмоциоЕального фона, необходимо-

го в повседневной Еивни и при лечении различных
заболеваний.

особеrrно благотворное вJIияние занятия плава,-

нием оказыва,ют на развитие сердечно-сосудистой

и дI,IхатеJrьrrой систем аIеловека. У регулярЕо пла-

вilющих людей возрастает сиJIа сердечньlх мышц,

ll1)оис]ходит IIовышение eгo фуrrктдионаJIьных воз_

моЕсностей. Увели.rивается объем крови, выталки_

llпс:мылi сердцем з?] один цикл его де,ттелt,ности,
ltl 1,1l 1.1,rtlcTBo сеI)деt{ных сокраtцеtII:Iй в минуту умеЕь-

lllllc],l,(:rl . У тренr,rlrованных плоRцов частота сердеч_

llt,tx соIdl)а-пцеrтий в состояl{иI,т покоя 60-- 50 иJIи /{аже

.1li 40 ссlкllаltl,еттий в минуту, тогда rtaK у здоровых

,iltrl7цt:й, не зtlгII1ма]ош{ихся спортом, эта, частота- ко_

.tlrlГl:Ltlтся от 65 до 75 сокраIцеЕий в MrTHyTy, При

:,),г()м, 1lаботая с пределъЕоl"т лrтIтенсивI,Iостьто, сердце

ll.]l()tl]цit t:ttc,lcoбllo })ii,звтатъ темII, превышаюrrций 200

(l()tcl)а]-тqellrтй в MrrrryTy, а объеIш Itрови, HBr,}TeTil€MLIII

lt л()I)ту зtl одIIу Nrинуту, с 4,-6 литров увеJIичиваетс,яt

7цtl l35 -40.
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Плазание и упраJкнеЕия в воде способствуют уси-

леЕию деятельности сердечЕо-сосудистой системы,
но при этом работа сердца протекает в облегчен-

ных, благоприятных условиях, ,щавление воды на

поверхность тела облегчает отток крови от перифе-

рии к сердцУ- Поэтому занятия плаваЕием и гимЕа-
стикой в воде доступЕы по}килым людям и людям с

ослабленным сердцем, а также могут исполъзовать-
ся в качестве одного из средств укрепдения и ра3-

вития сердечЕо-сосудистой системы,
не менее благотворЕо влияЕие плавания на ды-

хательную систему. При плав л,:- дыхание согла-

совано с движением коЕечностей, Один цикл дви-
жений руками выполняется, как гIравило, не боль-

ше чем за один вдох и выдох. Большая затрата энер-

гии способствует большей потребности в кислороде,

Поэтому тrловец стремится использовать каждый
вдох с максимЕlJIьной полнотой, .Щавление воды на

трудную клетку способствует более полному выдо-

ху и одновременно способствует развитию мышц,

расширяюЩихгрУДЕУюклеТк}r.ВсеэтопривоДиТк
увеличению жизненной емкости легких и к повы_

шению функциональЕIых вовможЕостей дыхатель-
ной И сердечно_сосудистой систем, Именно пловцы

установили своеобразный рекорд потребления кис-
лорода в миIIуту - 5 л. Наиболее заметно благотвор-

ное влияние плаtsаЕия Еа дыхательную систему при
занятиях с детъми. УстановлеЕо, что у детей 12-13
лет, регулярно занимаIощихся плав а,Еием, экизЕен_

ная емкость легких за- полгода вырастает на 350-
400 см3, в то время как у детей, плаванием не зани-

мающихся, - всего на 100-120 см3,

плаваrшrе яв JIяется незаменимым физкультурЕо-
косметологическим средством для женщин любого
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делает коrку гладкой и упругой, мышцы послуш-

ными и эластичIlыми, а фигуру стройной и гибкой,

Равномерная работа мышц тела способствует фор-

мироваIIию гармонrтчной фигуры, плавных, <обте-

*.J*"r*,' форм без слишком резких выпячиваrтиilти

бугров. 
боткавсех Мышц,В воде rrроисходит полная прора

независимо от того, как вы плывете - баттерфляем,

кроJIем, брассом илина спине, Когда пловец гребет

((техЕиа{но>, калсдый из стилей плавания эффектив-

НО <{ГIРОРабатывает> верхЕюю частъ тела - РУКи,

IРУДь, плечи. Постоянно работают IIоги, спина,,

брюшной ltресс. В итоге 19лб <rо.щёвяется> в легкий

корсет мыrllц, Rыправляются плечи о осаrrка, Что

же касается суеверий о том, что у гrрофессионаJIъ-

{Iых плоВчих якобы некеЕская косая сажень Е пде-

TIax, то это абсолIотно неверно. Просто в большой
()порт чаще попадают жеЕщины, мощЕые от приро-

71l,r. Само по себе плявание не способствует резкому
llаI)ащиванию мышц. Оно делает их, скорее, элас-
,ги l l ttLIмИ; чем объемно-ЕакачаЕными,

НЕМНОГО ИСТОРИИ

l[;IаtlаrrиеиЗВестЕочелоВекУсдревнейшихВре-
Mlltl. l.]lt.tIим2tJtс-r охотой, рыбной ловлей, спасаясь оТ

ttI)ill,()lt ttrlJltl<lбl,tтt{ый человек преодолеваJI вIIлавь

lt()/\Il|,l(] lIlх)|,l)ilды, встречавшиеся ему на пути, Его

lltlllB<lбt,l,гI,lы() /1етишки с раннего возраста играли и

ll./lllllllJlи R реках, озерах, морях и океанах, на бере-

|,,lx lс()'гоРых расlIолагались поселеЕия людей,
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