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Плавание – это умение человека находиться в воде, передвигаясь в ней различными способами. Этот вид спорта по праву является наиболее эффективным для оздоровления человеческого организма, но, к сожалению, многие люди не умеют плавать и когда находятся в воде, начинают тонуть. В момент, когда человек тонет, он пытается подняться как можно выше над уровнем воды, и это, в свою очередь, приводит к увеличению веса тела практически в четыре раза. Такая ситуация усложняется тем, что человек совершает беспорядочные движения своими конечностями и сам себя топит. Устранение этих факторов поможет человеку научиться удерживаться на воде и приобрести навык плавания. Существует такое понятие как «чувство воды». Под «чувством воды» понимаемся умение человека быть «как рыба в воде», т.е. ощущать опору об нее, и очень результативно одновременно отталкиваться от воды и заранее чувствовать мышцами следующий гребок. Если человек развивает это чувство, то он начинает плавать увереннее и гораздо быстрее. Никаких специальных упражнений для развития этого чувства не предусмотрено. Его формирование возможно только самим человеком при длительных тренировках в воде [1]. 
В современном мире нет надлежащих рекомендаций, которые способны помочь человеку научиться плавать, преодолев страх перед инстинктивным чувством утопления. 
В.Л. Марищуком [2] были проведены различные опыты, которые выявили, что желание людей быть выше над водой во время плавания стало одной из главных причин в процессе неудачных попыток удержать тело на поверхности воды. Удельный вес тела человека очень близок к показателю удельного веса воды: в процессе вдоха он составляет 0,96–0,99, а при выдохе – 1,1–1,15. Именно в этом состоит причина того, что тело человека в момент погружения в воду может потерять почти всю свою тяжесть. Оно весит именно столько, сколько весят голова и рука, которые находятся над водой, – а это приблизительно 4 килограмма. А вот уже на уровне груди вес человека доходит до 9 килограмм, и находиться на поверхности воды становится все сложнее. 
Еще одной причиной, по которой тело плохо удерживается на поверхности воды, становятся беспорядочные движения конечностями. При этом люди начинают сами себя топить [3]. 
Поняв природу факторов, которые изложены выше, и выяснив их не положительное влияние, можно достаточно облегчить процесс обучения плаванию. При весе 2-3 килограмма нужно осуществлять не большие, но активные движения кистями вниз и постепенное передвижение, локтями вверх, при этом стараясь не поднимать свое тело над поверхностью воды. Совместно с такими движениями руками пловцу поможет удержаться на воде и правильная работа ногами. Если выполнять гребки вдоль тела, а также делать уклон корпуса под углом, то это определяет способ передвижение человека вперед с переходом к способу кроль на груди. Такие исследования показывают, что как минимум половина людей, которые учатся плаванию, уже даже на самой первой тренировке смогут удержаться на поверхности воды, и приблизительно к 3-му занятию почти все обучаемые смогут проплыть небольшое расстояние способом, похожим на кроль на груди. 
И самое главное, когда человек оказывается в глубоком бассейне, он переступает психологическую черту фобии ощущения утонуть, и его можно начинать обучать обычному плаванию, к примеру, кролем на груди или брассом. 
Еще одним обстоятельством при обучении плаванию значится постижение «чувства воды». У не профессионального пловца во время совершения гребка ладонь просто проходит сквозь воду. А.И. Новиков [3] провел видеосъемки и исследования, которые выявили, что у не профессиональных пловцов продвижение руки в момент осуществления гребка, меньше расстояния, которое он проплывает всем телом. А у профессионально подготовленных и опытных пловцов, при помощи «чувства воды» и инерции движения, тело проделывает дистанцию на сто процентов больше продвижения гребка. 
С  приобретением навыка плавания у обучаемого улучшается и «чувство воды», сформировавшись как психический процесс, путем сосредоточения на нем внимания во время тренировок по плаванию. Развивать это чувство поможет контроль над нарастанием наплыва в процессе каждого гребка, а так же можно применять особые гребковые упражнения и при передвижении на дне бассейна при помощи движений руками и ногами. Но вот если пропустить нескольких занятий по плаванию,  то «чувство воды» может пропасть на время, и пловец, войдя в воду, может ощущать его потерю и чувствовать себя немного неловко и нелепо. Однако, «чувство воды» в последствии может очень быстро восстановиться в течение несколько дней. 
В проводимых экспериментах, при нехватке в нашей стране материальной базы, а именно бассейнов для плавания, и часто встречающихся низких температур, в армейских частях исследования по обучению плаванию солдат проводились при учете вышеизложенных факторов не в плавательных костюмах, а в обычной форме. Такие исследования помогли определить, что потери тепла в форме при проведении занятий по плаванию при температуре 15-17 градусов Цельсия, опасны переохлаждением организма, которое наступает через 10 - 12 минут. А во время занятий в обычных плавках переохлаждение наступает в течение всего каких-то 2-4 минут. Одежда, которая промокла в воде, может весить до пяти килограмм. Все выше изложенное составляет вероятность практики плавания в открытых водоемах при сравнительно не высоких температурах. Для профилактики простудных заболеваний в процессе обучения плаванию, после 10 - 15 минут нахождения в прохладном водоеме применяется различные методы, например, возможность переодеться в сухую одежду в специальном, подготовленном для этого, теплом помещении. 
Был проведен подробный анализ собранных материалов для определения мер воздействия многообразных физических особенностей и психического развития, и применено тестирование с пятьюдесятью пловцами, курсантами третьего курса и спортивным разрядом  не ниже третьего, которые были отобраны по степени физической подготовленности и функциональным данным. Самыми главными стали показатели военно-прикладного плавания в форме со снаряжением. 
За основной метод исследования было взято прикладное плавание с большим коэффициентами корреляции, для чего были выведены показатели простого плавания кролем на груди ~0,87 и брассом ~0,69 [4]. Также были установлены результаты и с коэффициентом плавучести (масса, которая была погружена в воду): до уровня носа, подбородка, а также груди составило около ~0,28-0,32. Показатели по итогам исследования практически одинаковые. Дополнительно производились измерения с показателями в плавании с испытаниями физической подготовки, такие как подъём с переворотом ~0,28, бег четыреста метров ~0,29, бег на три километра ~0,28 и подъём штанги ~0,28. В процессе исследований больше всего заинтересовали важные статистические корреляции с результатами теоретических знаний в области плавания ~0,37. Результаты экспериментов позволяют сделать вывод, что данной теме следует уделять должное время и внимание. 
Знание теории и практические исследования помогают разрешить достаточно актуальную в современной жизни задачу - научить плавать солдат, которые ранее этого не умели, в реальной обстановке нашего времени, используя возможность такого обучения в зоне средней климатической полосы нашей страны, как на открытых, так и на закрытых водоемах при сравнительно не высоких температурах воды и воздуха. 
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