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Аннотация 

Данный доклад посвящен роли плавания как средства адаптации и 

восстановления во время обучения в университете. В работе рассматриваются 

положительные свойства плавания на организм человека, а также понятие 

адаптации и ее значение для студентов в период обучения в университете. В 

работе определены цели и задачи, связанные с изучением данной темы. В 

заключении научной работы подведены итоги всех задач и даны рекомендации 

по применению плавания в качестве средства адаптации и восстановления.  

Введение 

Современный студент часто сталкивается с большим количеством задач и 

стрессовых ситуаций, которые могут негативно сказываться на его здоровье и 

эмоциональном состоянии. Одним из средств, которые могут помочь студентам 

справиться с этими проблемами, является плавание. Плавание является одним из 

наиболее полезных видов физической активности, которая может способствовать 

адаптации и восстановлению организма. В данной работе рассматриваются 

положительные свойства плавания на организм человека, а также понятие 

адаптации и ее значение для студентов в период обучения в университете. 

Цель: изучить плавание как средство адаптации и восстановления организма 

во время обучения в университете. 



Для достижения данной цели необходимо решить следующие задачи: 

1. Описать положительные свойства плавания на организм 

человека. 

2. Рассмотреть понятие адаптации и ее значение для студентов в 

период обучения в университете. 

3. Изучить влияние плавания на адаптацию и восстановление 

организма у студентов в период обучения в университете. 

4. Дать рекомендации по применению плавания в качестве 

средства адаптации и восстановления в период обучения в 

университете. 

Характеристика положительных свойств плавания на разные системы 

организма. 

Плавание — это способ перемещения людей и животных в воде, который не 

предполагает контакта со дном. Это способ передвижения, развлечения и отдыха, 

а также уникальный вид физических упражнений и относится к самым 

популярным видам спорта в нашей стране и за рубежом. Средой для адаптации 

студентов является сам университет, но в большей части дисциплина 

"физическая культура", в особенности раздел по плаванию.  

Плавание является одним из наиболее полезных видов физической 

активности, которые оказывают благотворное воздействие на организм человека. 

Это связано с тем, что вода обладает уникальными физическими свойствами, 

которые делают плавание более эффективным, чем многие другие виды 

физических упражнений. Рассмотрим некоторые из положительных свойств 

плавания на органы. 

• Сердечно-сосудистая система 

Плавание является отличным упражнением для сердечно-сосудистой 

системы, так как оно увеличивает поток крови и кислорода к сердцу и мышцам. 

Плавание способствует снижению кровяного давления и уменьшению риска 

сердечно-сосудистых заболеваний. Одновременно с этим, плавание является 

низконагруженным видом физической активности, что делает его доступным для 

людей с различными заболеваниями сердечно-сосудистой системы.[2] 

• Дыхательная система 

Плавание увеличивает объем легких и улучшает дыхательную функцию. 

Регулярное плавание помогает улучшить качество вдоха и выдоха, а также 

увеличить емкость легких. Это особенно важно для людей, страдающих от астмы 

или других заболеваний дыхательной системы.[2] 

• Мышечная система 

Плавание является комплексным видом физической активности, который 

вовлекает многие мышечные группы. Это позволяет укреплять и развивать 



мышцы всего тела. Плавание также уменьшает риск травм и перенапряжений 

мышц. 

• Нервная система 

Плавание способствует расслаблению и уменьшению уровня стресса. Это 

связано с тем, что вода оказывает массажный эффект на тело, что способствует 

расслаблению мышц и уменьшению напряжения. Кроме того, плавание 

способствует выработке эндорфинов - гормонов счастья, которые улучшают 

настроение и помогают справиться со стрессом. 

• Органы пищеварительной системы 

Плавание улучшает пищеварение и метаболизм. Вода оказывает массажный 

эффект на органы пищеварительной системы, что способствует улучшению 

кровообращения в них и улучшению работы кишечника. Это особенно полезно 

для людей, страдающих от запоров и других проблем с пищеварением. 

• Кожа 

Плавание улучшает состояние кожи. Вода оказывает увлажняющий и 

массажный эффект, что способствует улучшению кровообращения и питанию 

кожи. Это может помочь предотвратить различные проблемы с кожей, такие как 

сухость, шелушение и прочее. 

       Плавание благотворно влияет на все системы организма человека и 

устраняет нарушения систем организма людей всех возрастов. Помогает 

справиться с трудными ситуациями и стрессом. 

Рассмотреть понятие адаптации 

Адаптация - это процесс приспособления организма к новым условиям 

существования. В процессе адаптации организм изменяет свои функции и 

структуру, чтобы наилучшим образом соответствовать новым условиям. 

Адаптация может быть как физической, так и психологической. Она является 

необходимым условием для выживания и развития организма. 

В контексте обучения в университете адаптация играет важную роль. 

Студенты часто сталкиваются с новыми условиями обучения, новой средой и 

новыми требованиями. Для того чтобы успешно учиться, студентам необходимо 

приспособиться к новым условиям и требованиям. Адаптация может помочь 

студентам справиться со стрессом и давлением, которые часто возникают в 

период обучения в университете. 

Адаптация важный процесс, который обязателен и многократен в жизни 

каждого человека.  

Изучение влияния плавания на адаптацию и восстановление организма у 

студентов в период обучения в университете 



Изучение влияния плавания на адаптацию и восстановление организма у 

студентов в период обучения в университете показывает, что плавание может 

быть эффективным средством адаптации и восстановления. Регулярные занятия 

плаванием способствуют улучшению физической формы, уменьшению уровня 

стресса и улучшению настроения.[3]  

Плавание способствует развитию выносливости, что позволяет лучше 

переносить физические и эмоциональные нагрузки во время обучения. 

Регулярные занятия плаванием также улучшают качество сна, что способствует 

более быстрой адаптации к новым условиям обучения.[4] 

Кроме того, плавание способствует расслаблению и уменьшению уровня 

стресса, что является важным фактором для адаптации в период обучения в 

университете. Уменьшение стресса и напряжения помогает студентам более 

эффективно справляться с задачами и проблемами, которые возникают в 

процессе обучения.[5] 

Плавание также способствует улучшению настроения и самочувствия. 

Регулярные занятия плаванием могут помочь справиться с депрессивными 

состояниями и улучшить общее психологическое состояние. Это особенно важно 

для студентов, которые часто сталкиваются с нервным напряжением и стрессом. 

Таким образом для того чтобы плавание было эффективным средством 

адаптации и восстановления, необходимо правильно организовать тренировки. 

Рекомендуется заниматься плаванием не менее двух раз в неделю в течение 30–

60  минут. Важно также правильно выбирать стиль плавания и интенсивность 

тренировок, исходя из особенностей организма и физической подготовки.[1] 

Вывод 

Плавание является эффективным средством адаптации и восстановления в 

период обучения в университете. Регулярные занятия плаванием способствуют 

улучшению физической формы, уменьшению уровня стресса и улучшению 

настроения. Плавание улучшает работу сердечно-сосудистой, дыхательной и 

мышечной систем, а также способствует улучшению пищеварения и состояния 

кожи. Рекомендуется заниматься плаванием не менее двух раз в неделю в течение 

30–60  минут, правильно выбирая стиль плавания и интенсивность тренировок. 

Плавание может быть эффективным средством адаптации и восстановления для 

студентов в период обучения в университете. 
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