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реки каналами (Днепровско-Бугский, Огинский), которые также можно использовать для водного 
туризма. 

В Брестской области насчитывается около 44 озер. Они привлекают туристов-пешеходников 
чистой водой и живописной природой вокруг. Самое большое – Выгоновское (Ивацевичский район – 
26 км2.) 

Глубина озер чаще незначительна, и только 5 озер более 10 метров (Вульковское, Соминское, 
Белое). Озерная сеть дополняется искусственными водохранилищами, среди которых следует 
отметить Селец, Лактыши. 

Удобные для рекреационного туризма леса Брестской области, разнообразные по составу, 
возрасту, местоположению. Общая лесистость области – 32,9%, но размещены они не равномерно. 
Наибольшую лесистость имеют Ивацевичский, Ганцевичский и Малоритский районы (40-50%), 
наименьшую – Кобринский и Жабинковский (10-20%). Особенно распространены сосновые леса, 
еловые, хвойно-широколиственные, мелколиственные (хвоевые – 59%, березовые – 16,8%). 
Расположение крупных  лесных массивов у рек и озер создает дополнительные удобства для развития 
данного вида туризма. 

К социально-экономическим предпосылкам можно отнести благоприятное экономико-
географическое положение, хорошо развитую транспортную инфраструктуру, богатство 
архитектурных памятников и исторических мест. 

Вывод: для рекреационного туризма характерен целый комплекс оздоравливающих факторов, 
влияющих благотворно как на физический статус человека, так и на его нервно-эмоциональную 
сферу. Именно их комплексное воздействие, где умеренные мускульные усилия сочетаются с 
нервной «разрядкой», положительными эмоциями, закаливающим эффектом природных источников 
здоровья – составляет оздоровительную эффективность рекреационного туризма.  
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Введение. Вопросами спасения людей на водах в России занимается общество ОСВОД (Общество 

спасения на водах), в Польше эти же функции выполняет ВОПР (Водная спасательная добровольная 
готовность), где готовят инструкторов-спасателей  с выдачей документов, по которым можно 
работать во всех странах Европы и мира. Многим россиянам известен американский фильм 
«Спасатели Малибу», где очень хорошо показаны различные стороны работы спасателей и их 
инвентарь. Отдельные элементы подготовки спасателей используются в школе плавания Академии 
физического воспитания (АWF) в Варшаве при обучении маленьких детей, уже имеющих плавать.  

Организация и методы. В школе плавания Академии физического воспитания в Варшаве в 
течение 15 лет  проводятся занятия по обучению плаванию 4-6 летних детей. Эта программа 
обучения рассчитана  по времени проведения с января по июнь, нагрузка преподавателей около 30 
уроков, один урок проводится 45 минут, один раз в неделю и только по выходным дням (не 
проводятся занятия  в  праздники и каникулы школьников зимой и весной). Программа курса 
обучения плаванию предусматривает теоретические и практические разделы. При этом дети 
обучаются плавать вместе с родителями.  
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Результаты исследования и их обсуждение. Дети в возрасте 4-6 лет представляют себя в том или 
ином образе, т.е. кем они  хотят  быть. Их физическая и интеллектуальная кондиция позволяет им 
реализовать  свои возможности, а также высказывать свои предложения и мысли (дети воображают 
себя спасателями, дельфинами, рыбками, водолазами и т.д.), чтобы выполнять разнообразные 
упражнения в ходе различных игр в воде.  

Для этих игр подбирается соответствующий спортивный инвентарь, кроме этого преподаватель 
готовит теоретический материал для более сознательного усвоения детьми этих положений. 
Используются следующие виды спорта и элементы видов спорта: водное поло, ныряние, прыжки, 
элементы  аквааэробики. Эти упражнения делают занятия  по плаванию более интересными, 
насыщенными и разнообразными. Когда дети объединены в группы для общей игры, они 
заинтересованы в ее результате и могут выполнить более трудные элементы, которые в другой 
ситуации не выполнят, т.е. в этих условиях происходит большая концентрация внимания у детей. 

В программе обучения плаванию добавлены те элементы спасения тонущих, которые и в такой 
форме возможны для усвоения детьми этих возрастных групп и которые можно выполнять как в 
закрытом бассейне, так и на открытом водоеме (Рис. 1). 

 
 

Рис. 1. Программа обучения «От младенчества до дошкольника» 
(Группы движений (от 1 до V) 

 
1-адаптационные движения; 2-движения, рассчитанные на выталкивающую силу воды; 3-

спады, прыжки и ныряния; 4- локомоции (движения на ногах); 5-обучения дыханию в воде. (Н 
– нарукавник, Н + П – нарукавник + пояс, П – пояс, без ничего 

 
Эти упражнения делают занятия в воде более интересными, дают теоретическую информацию, 

которую дети не могут получить от родителей. Они развивают координацию, силовые способности, 
развивают дыхательную систему, волевые качества и дают возможность более интересно проводить 
время в воде во время занятий, как детям, так и родителям. Ценная информация передается детям - 
как надо вести себя на воде, как можно отдыхать на воде в любых условия жизнедеятельности. 

Около 82,0 % детей умеют плавать элементарными способами на груди и спине на дистанции от 
12,5 до 25 метров, 18,8 % детей плавают с поддерживающими средствами (плавательные пояса). Все 
дети (100%) могут выполнять прыжки с бортика бассейна на глубоком месте вперед ногами, 81,2 % 
детей могут нырять, доставая дно бассейна на глубину до 1метра 40 см (дно бассейна). 

Информация по вопросам спасения тонущего дается детям с первых минут занятий, она  
доводится в разных формах: в форме таблиц, фотографий, видеофильмов. Кроме этого преподаватели 
показывают детям спасательный  инвентарь, показываю правильное выполнение упражнений 
ныряния. 
Теоретическая информация выглядит в следующем виде: 
- одежда и отличительные черты формы спасателей ВОПР (ОСВОД), (значок спасателя, который 

может быть на одежде спасателя или флаге, инвентаре, лодках и т.д.; 
- знаки на воде (какие знаки находятся на воде и значение этих знаков, т.е. запрещающие, 

предупреждающие и информационные знаки); 
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- какие флаги и буйки используются спасателями. Например, белый флаг - можно плавать, 
красный - нельзя. Желтый цвет буйка - для не умеющих плавать, красный – для умеющих; 

-  как выглядит лодка спасателя (на веслах или с мотором, резиновая или деревянная), как 
называются различные части лодки (например – корма); 

   - средства спасателя и инвентарь (например, спасательный  жилет; бойка для спасения тонущих, 
спасательный пояс); 

- инвентарь для ныряния: ласты, маска, трубка и утепленная одежда для ныряния, которая 
используется при плавании и нырянии в прохладной или холодной воде. 
Практическая часть занятий проводиться в такой форме, чтобы дети смогли выполнить 

упражнения с помощью тренера и родителей. При выполнении этих упражнения тренеры 
фотографируют детей и снимают фильм над водой и под водой, затем эти фотографии и фильмы 
показываются детям для более быстрого закрепления и устранения страха у детей. Показ фильмов в 
конце занятия дает детям возможность посмотреть на себя со стороны, исправить ошибки и 
заставляет лучше мобилизовать ребенка для выполнения следующих элементов. 

 
Упражнения, способствующие обучению плаванию детей. 
1). Плавание в одежде. 
Эти упражнения учат детей обучению прикладному плаванию, т.е. плаванию в одежде, что может 

пригодиться детям в жизни при различных ситуациях, связанных с водой. Например, при плавании на 
лодках, яхтах, при  нахождении на судах различного уровня, купальнях, пристанях  и т.д. Эти 
упражнения очень важные, они дают возможность детям самим доплыть до спасательного берега, 
судна, лодки и т.д. 

При плавании в одежде применяются способы плавания без выноса рук из воды. Это, в первую 
очередь, брасс на груди и способ на боку. Движения рук и ног при плавании на боку должны быть 
плавными и неторопливыми, с сохранением ритма дыхания. При плавании брассом движения рук и 
ног выполняются непрерывно, голову после очередного вдоха полностью погружают в воду. 

Когда дети учатся плавать в одежде, они более эмоциональны, раскованы, радостны и им 
выполнение этих упражнения очень нравятся (Фото 1). 

 
 
 
 

 
 
 
 

Фото 1. Плавание в одежде 
 
2) Упражнения для транспортировки (т.е. когда ребенок держит спасенного и пытается его 

транспортировать).  
В практике спасания тонущих часто бывают случаи оказания помощи человеку утомлённому, но 

имеющему еще достаточно сил для того, чтобы самому воспользоваться помощью спасателя. Умение 
спасать другого человека, который находится без сил и которому нужна помощь, реализуется с 
помощью различного спасательного инвентаря  (плавающие коврики, плавающие доски, инвентарь 
для занятий аквааэробикой, бойки СП «Малибу», спасательные круги, спасательные манекены и т.д.). 
Показ этого наиболее простого спасательного инвентаря дает детям возможность считать, что он 
поможет ослабленному человеку доплыть до берега. 

Спасатели показывают детям и их родителям как выглядит этот профессиональный инвентарь и 
как им можно пользоваться (фото 2). 
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Фото 2. Использование манекенов при обучении спасения тонущего 

на воде 
 

3) Ныряния, прыжки в воду. Основная особенность прыжков в воду заключается в том, что их 
выполнение связано с проявлением волевых усилий, направленных на преодоление страха перед 
высотой. Эти упражнения в прыжках очень интересны для детей, способствуют проявлению эмоций 
при их выполнении. Прыжки могут выполняться в движении с различным исполнением техники 
самого прыжка (оборотами в различные стороны, прыжками с мячами, «солдатиком», «зайцем» и 
т.д.). Прыжки спасателя с бортика бассейна не бывают очень трудными для детей, потому что они, в 
основном, выполняются способом  вниз ногами (Фото 3). 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Фото 3. Спасательные прыжки в воду ногами вперед 
 
Упражнения, выполняемые при нырянии. Навыки в нырянии необходимы при оказании помощи 

пострадавшим, при поиске и подъеме со дна небольших предметов и т.д. Выполняя упражнения с 
нырянием, ребенок может погружаться в воду прыжком с берега, бортика бассейна или 
непосредственно с воды. Нырять можно как в длину (тело движется в горизонтальной плоскости, 
ниже поверхности воды), так и вертикально (в глубину). 

Выталкивающая сила воды и боязнь самой воды являются главным препятствием для 
быстрейшего обучения техники ныряния. Дети должны знать, что эти упражнения в нырянии 
выполняются только под надзором тренера и родителя. Обучение в нырянии необходимо начинать с 
более мелкой воды, от меньшей глубины бассейна, до более глубокой и с использованием инвентаря 
от более легкого, до более тяжелого. Находиться под водой ребенку надо не более 5-6 секунд. 
Правильное выполнение этих упражнений дает эмоциональную радость ребенку (Фото 4).  
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Фото 4. Ныряние детей в глубину с доставанием различных предметов и манекена 
 
Упражнения для спасения людей,  выполняемые на открытом воздухе.            
Эти упражнения дают детям возможность пребывания на природе, позволяют использовать 

гигиенические силы природы (солнце, воздух и вода). В летний период, при обучении плаванию на 
открытой воде необходимо добавить в программу обучения движения спасателя – с использованием 
спасательного инвентаря (боек, кругов и т.п.). Четырехлетние дети уже могут выполнять упражнения, 
связанные с бросанием, в направлении человека находящегося в воде, специальных спасательных 
средств, пытаться подтянуть его к берегу (Фото 5). 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Фото 5. Отработка детьми приемов бросания спасательного инвентаря и транспортировка 
тонущего на открытой воде 

 
Выводы и перспективы дальнейших исследований. При выполнении представленных 

упражнений дети получают различные прикладные навыки, которые могут пригодиться им в 
дальнейшей жизни. Всестороннее изучение плавательных упражнений дает возможность детям 
получить новые умения, навыки и знания в спасении тонущих, которые, в значительной степени,  
способствуют безопасности пребывания детей на воде.  

Разработанные и апробированные упражнения могут быть также использованы тренерами и в 
других водных видах спорта. Кроме того, не следует забывать, что перед инструкторами и тренерами 
по плаванию всегда стоит задача не только популяризации плавания, а также соблюдения 
безопасности нахождения на воде детей  и взрослых. А слова этих стихов могут остаться на долгие 
годы в памяти ребенка. 

«Озера и реки, ручьи и пруды, 
Куда не посмотришь – владенья воды. 

И в светлые эти владенья, 
Разосланы всем приглашенья. 

 
Но помни: опасна вода иногда, 
И плавать учись, день за днем, 
И станет тогда послушной вода! 
И скажет река: Поплывем!» 
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Введение. Состояние здоровья отражается на всех сферах жизни людей. Здоровье влияет на 

качество трудовых ресурсов, на производительность общественного труда и, тем самым, на динамику 
экономического развития общества. Уже на этапе выбора специальности и вида профессионального 
обучения объективно возникает, ставится и решается проблема психофизиологического соответствия 
личности конкретным видам профессиональной деятельности. 

Ускорение ритма жизни и усложнение современного производства с высоким уровнем его 
механизации и автоматизации определяет значительные нагрузки на организм, повышается значение 
таких качеств личности, как быстрота реакции, скорость восприятия решения, собранность, 
сосредоточенность, внимательность, которые в большей мере определяются всем комплексом 
показателей здоровья людей. 

Охрана и укрепление здоровья студенчества в основном определяются образом жизни. 
Повышенное внимание к нему проявляется на уровне общественного сознания, в сфере культуры, 
образования, воспитания. 

Наблюдается тенденция к снижению двигательной активности в образе жизни большинства 
студентов [1,2]. 

Задачи по повышению уровня физического здоровья студентов педагогических вузов решаются на 
занятиях по физическому воспитанию, за счет организации физкультурно-массовой работы 
спортивными клубами и работы секций спортивного совершенствования. 

Эффективность физического воспитания в значительной мере обусловлена возможностью 
определять и корректировать средства и методы педагогического воздействия на занимающихся на 
основании объективной информации о состоянии их физического здоровья [3]. 

Таким образом, определение уровня физического здоровья (УФЗ) студентов является 
своевременным и актуальным. 

Методы исследований: анализ научно-методической литературы, педагогическое тестирование, 
методы математической статистики. 

Измерения проводились по стандартным методикам с использованием оборудования: 
медицинских весов, ростомера, спирометра, динамометра для измерения МСК, тонометра, 
фонендоскопа и секундомера. 

Полученные результаты и их обсуждение. Экспериментальные работы по изучению УФЗ 
студенток непрофильных специальностей проводились в апреле 2012 года. Были обследованы 
девушки первого курса биологического, физико-математического, филологического факультетов и 
факультета иностранных языков УО МГПУ им. И.П. Шамякина. 

Существует ряд методов различной степени сложности, позволяющих оценить УФЗ человека. 
Однако для использования в практике физического воспитания пригодны методики, не требующие 
сложного оборудования, длительного времени тестирования [4]. Нами оценка УФЗ проводилась по 
методике Г.Л. Апанасенко [5], которая включает измерения длины и массы тела, жизненной емкости 
легких (ЖЕЛ), максимальной силы кисти (МСК), частоты сердечных сокращений в покое (ЧСС), 
систолического артериального давления (АДс), скорости восстановления ЧСС после 20 приседаний 
за 30 с (проба Мартинэ). 

 




