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В данной статье рассматривается сущность занятий плаванием, их значение и влияние в ле-

чении заболеваний опорно-двигательного аппарата, в том числе сколиоза. 
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Введение. Плавание – способность человека передвигаться в воде с помо-

щью движений рук, ног и туловища без поддерживающих средств [6, с. 3]. На 

сегодняшний день плавание является одним из самых популярных видов спорта 

и относится к наиболее массовым видам двигательной активности человека. 

Помимо этого, плавание также представляет собой естественный метод лечения 

сколиоза. В свою очередь сколиоз – это заболевание опорно-двигательного ап-

парата, характеризующееся искривлением позвоночника. 

Целью данной статьи является изучение влияния плавания на организм 

человека с заболеванием «сколиоз».  

Актуальность статьи обуславливается тем, что в наше время все чаще за-

болевание сколиоз распространяется среди детей, подростков и молодежи. Во 

многом это обуславливается сидячим образом жизни и снижением двигатель-

ной активности.  

Результаты исследования. Плавание является уникальным физическим 

упражнением, способствующее физическому развитию в целом, а в частности – 

укреплению мышечного корсета человека, включая все группы его мышц. Отсю-

да можно выделить главную особенность плавания, которая заключается в том, 

что упражнения, выполняемые в воде, способствуют укреплению не только 

мышц рук и ног, а главным образом мышц туловища, что крайне важно при ис-

кривлении осанки, сколиоза и других заболеваний опорно-двигательного аппа-

рата. Благодаря симметричным движениям и горизонтальному положению туло-

вища разгружается позвоночный столб от давления на него веса тела, тем самым 

становится возможным устранение сколиоза и нарушений в осанке [5, с. 8–9]. 
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Плавание имеет несколько значений в лечении заболеваний опорно-

двигательного аппарата, в том числе сколиоза [2, с. 4–5]: 

1. Эмоциональное значение, которое заключается в снятии психологиче-

ской напряженности и создании оптимистического настроя на лечение болезни. 

2. Оздоровительно-гигиеническое значение состоит в воздействии воды на 

организм человека. Когда человек находится в воде, он может испытывать чув-

ства, схожие с состоянием невесомости. Это обуславливается тем, что плот-

ность воды в 769 раз больше плотности воздуха. Из-за этого резко уменьшается 

восприятие массы тела человека, погруженного в воду, и оно становится неве-

сомым. Водная среда способствует расслаблению и положительному воздей-

ствию на нервную систему, очищает и укрепляет кожу, улучшает деятельность 

обменных процессов, сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Вода обла-

дает высокой теплопроводностью, следовательно, пребывание в ней совершен-

ствует теплорегуляцию, что объясняет ее закаливающий эффект, тем самым это 

повышает стойкость организма к низким температурам и укрепляет иммунитет 

[4, с. 9].  

3. Лечебное значение плавания главным образом прослеживается в ком-

плексном лечении заболеваний опорно-двигательного аппарата. При сколиозе 

уровень напряженности мышц спины повышенный, но плавание способствует 

их расслаблению и естественной разгрузке позвоночника. Благодаря этому ис-

чезает асимметрия в работе межпозвоночных мышц, и восстанавливаются 

условия для нормального роста тел позвонков. Во время скольжения вытяжение 

дополняет разгрузку зон роста, при этом происходит укрепление мышц позво-

ночника и совершенствуется координация движений. Это осуществляется за 

счет удержания горизонтального положения тела на поверхности воды и пре-

одоления расстояния, а для этого выполняются своеобразные движения, вовле-

кающие все группы мышц.  

При сколиозе и других опорно-двигательных заболеваниях плавание имеет 

свой главный принцип, который заключается в его совмещении с выполнением 

специальных упражнений для повышения эффективности, при этом следует 

учитывать индивидуальные особенности сколиоза и степень подготовленности 

к нагрузкам в воде. В совокупности с упражнениями плавание оказывает три 

вида воздействия на организм:  

1. Корригирующее воздействие, которое основывается на рефлекторном 

расслаблении мышечного аппарата, это осуществляется из-за отсутствия в воде 

воздействующих гравитационных сил.  

2. Общеукрепляющее воздействие плавательных упражнений осуществля-

ется за счет сопротивления водной среды, обеспечивая при этом поддержание 

уровня силовых способностей мышц спины, брюшного пресса, плечевого поя-

са, достигнутого в результате занятий лечебной физической культурой. 

3. Оздоровительное воздействие, которое заключается в повышении функ-

циональности систем организма и в закаливающем эффекте [1 с. 76]. 

Следует отметить, что специфика плавания для людей с заболеванием ско-

лиоз обуславливается не только его сочетанием с упражнениями, но и имеет 

ряд ограничений. Во время занятий необходимо исключить технические слож-
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ные движения: прыжки воду, кувырки, вращательные движения позвоночника 

вокруг оси. Особое внимание необходимо уделить правильной постановке ды-

хания, ведь именно оно является одним из важнейших факторов положительно-

го влияния на организм человека [3].  

Выводы. Подводя итог всему выше сказанному, можно сделать вывод, что 

плавание является одним из естественных методов лечения заболевания сколи-

оз, которое оказывает существенное и эффективное действие за счет расслабле-

ния напряженных мышц, симметричных движений тела и специальных упраж-

нений в водной среде. В ходе исследования было установлено, что плавание 

оказывает влияние не только на сколиоз, но и на другие заболевания опорно-

двигательного аппарата, а также улучшает эмоциональное и психологическое 

состояние человека, способствует работе сердечно-сосудистой, дыхательной, 

нервной систем, содействует улучшению обменных процессов и укреплению 

кожи. При сколиозе занятия плаванием должны сопровождаться с использова-

нием специализированных упражнений, в свою очередь необходимо учесть 

общую и индивидуальную специфику заболевания, а также уровень физической 

подготовки больного. Помимо этого, стоит знать особые ограничения и уделить 

внимание дыханию. Таким образом, люди с заболеванием «сколиоз» должны 

включить плавание в свой образ жизни, поскольку оно является неотъемлемой 

частью лечения и восстановления мышечного корсета организма. Плавание 

также можно использовать в качестве профилактики заболеваний опорно-

двигательного аппарата (в частности сколиоза и нарушения осанки) и заболева-

ний других внутренних систем человека, поскольку важно помнить, лучше 

профилактика заболевания, чем его сложное лечение.  
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