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Дакал Н.А. Использование средств аквафитнеса и подводного плавания для ускорения процесса обучения плаванию студентов 

Дакал Н. А. 

Национальный технический университет Украины 

«КПИ им. Игоря Сикорского», Украина 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СРЕДСТВ АКВАФИТНЕСА И ПОДВОДНОГО 
ПЛАВАНИЯ ДЛЯ УСКОРЕНИЯ ПРОЦЕССА ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ 

СТУДЕНТОВ 

 

Частью системы воспитания студентов является физическое воспитание. 

Достижения студентами физического совершенства и подготовка их к 

плодотворной работе  цель и задачи физического воспитания в высшем учебном 

заведении. 

Плавание является обязательным видом упражнений, которому должны 

быть обучены студенты, за период их обучения в вузе. Это определяется 

большим оздоровительным, прикладным и спортивным значением плавания. Но 

многие молодые люди совершенно не умеют плавать или передвигаются в воде, 

выполняя много лишних движений. Особое значение имеет качественное и 

своевременное обучение плаванию студентов.  

В процессе обучения плаванию студенты сталкиваются с рядом 

трудностей. Это и водобоязнь, и необычная среда ¬ вода, и монотонность 

движений в процессе обучения, и неуверенность в своих силах, и недостаточный 

уровень развития двигательных качеств у некоторых студентов. Поэтому 

правильно организованные занятия плаванием способствуют преодолению этих 

проблем, способствуют развитию волевых качеств как смелость, решительность, 

настойчивость. 

Общеизвестно, что плавание оказывает на организм человека 

всестороннее воздействие. Объясняется это многими факторами. Прежде всего, 

водная среда и, создаваемое ею физическое, механическое, биологическое и 

температурное воздействие, являются причиной множества благоприятных 

реакций организма, стимулирующих функциональное развитие всех систем, а 
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также профилактику и лечение разных заболеваний опорно-двигательного 

аппарата, сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной систем. 

Умение плавать часто может сохранить не только здоровье, но и жизнь 

человека. Это своеобразная страховка от несчастных случаев на воде, потому что 

основной их причиной является неумение плавать спортивными способами. Как 

правило, умение плавать спортивными стилями, а не купание и барахтанье в 

воде, может уберечь от трагедий со смертельным исходом. Ведь спортивные 

способы плавания – это лучшее, что отобрано человеком в процессе его 

отношений с водной средой. 

Для ускорения процесса обучения плаванию можно использовать 

упражнения, применяемые в других плавательных дисциплинах. Это и 

упражнения аквафитнеса, и прыжки в воду, и упражнения на задержку дыхания 

из подводного спорта и синхронного плавания, и элементы водного поло, и 

просто подвижные игры на воде. Все упражнения и действия в воде 

способствуют быстрому овладению навыками – освоения с водой, правильного 

дыхания в воде, элементами техники плавания спортивными способами.  

Целесообразно использовать плавание в ластах при выполнении 

упражнений для исправления ошибок при плавании кролем, дельфином. 

Как при плавании кролем, так и при плавании в ластах, основная 

координация движений шестиударная. Интересное упражнение для пловцов при 

обучении плаванию способом дельфин  плавая в ластах, руки выполняют 

движения кролем, а ноги – дельфином.  

Используя упражнения из арсенала подводников, мы способствуем более 

быстрому и качественному выполнению упражнений на освоение с водной 

средой, на дыхание, на задержку дыхания, движений ногами кролем и 

дельфином, нырянию и т.п.  

Используя в обучении плаванию студентов упражнения аквафитнеса, мы 

ускоряем процесс обучения.  

Кроме этого, аквафитнес также может выступать в роли антидепрессанта: 

движения в воде замедленные, из-за ее высокого сопротивления. Это 

успокаивает, в теле чувствуется легкость и невесомость. 

Аквафитес дает возможность разнообразить упражнения при обучении 

плаванию. Музыкальное сопровождение способствует поднятию настроения у 
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студентов, их мотивации к занятиям, и снимает психоэмоциональное 

напряжение при выполнении необычных движений. Упражнения аквафитнес 

активно используются при решении задач на освоение с водной средой 

студентов, которые не умеют плавать и боятся воды. Кроме того, с помощью 

аквафитнесу можно повышать уровень развития физических качеств у 

студентов. Это и улучшение координационных возможностей, и повышение 

силы мышц пресса, спины, ног, рук, и развитие выносливости 
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