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4. Доведено, що циклічні вправи мають численні переваги для здоров’я, включаючи 

збільшення загальної витривалості, зниження ризику серцево-судинних захворювань, 

поліпшення обміну речовин і оптимізації ваги. Вони також сприяють покращенню роботи 

дихальної системи. А головним є те, що циклічні вправи підходять для людей різного віку та 

фізичної підготовленості. Адже навантаження можна регулювати та поступово збільшувати, 

що дає змогу організму адаптуватися до фізичних вправ. Крім того, більшість вправ 

сприяють не тільки покращенню здоров’я, а й нормалізують емоційний стан. 
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ПЛАВАННЯ ТА ЙОГО ЗНАЧЕННЯ ДЛЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

 

Величезна кількість нещасних випадків на воді щороку відбувається через те, що люди 

не вміють плавати. Кожен хто не вміє плавати або хоча б триматися на поверхні води, що 

опинився на березі будь-якої, навіть самої, здавалося б, неглибокої водойми і діствся до води, 

наражає своє життя на небезпеку. Безпека знаходження людини в умовах водного 

середовища ставить перед суспільством завдання запобігання нещасним випадкам на воді. 

Ця проблема стала настільки актуальною, що у зв'язку з цим, масового навчання плаванню в 

нашій країні приділяється велика увага і заняття з плавання включені у програму фізичного 

виховання. 

Ключові слова: плавання, фізичне виховання, студент, засіб оздоровлення та безпеки. 

 

A huge number of water accidents happen every year because people don't know how to swim. 

Anyone who does not know how to swim or at least stay on the surface of the water, who finds 

himself on the shore of any, even the most seemingly shallow body of water and reaches the water, 

puts his life in danger. The safety of a person in the water environment presents the society with the 

task of preventing accidents on the water. This problem has become so urgent that, in connection 

with this, mass teaching of swimming in our country is given great attention and swimming lessons 

are included in the physical education program. 

Key words: swimming, physical education, student, health and safety means. 
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Одним із слабких розділів фізичного виховання населення є плавальна підготовленість. 

Низька плавальна підготовленість молоді, у тому числі студентів вищих навчальних 

закладів, призводить до виникнення великої кількості нещасних випадків на воді.  

Плавання, як вид оздоровчої фізичної культури, безпосередньо впливає на стан здоров'я 

особистості. Водночас здоров'я є комплексною категорією, яка включає в себе не тільки 

фізіологічні, а й психологічні компоненти [2, с. 72]. Плавання, як розділ фізичного 

виховання, є цілеспрямованим педагогічним процесом, а нормативні вимоги щодо плавання 

включені до державних програм з фізичного виховання для загальноосвітніх шкіл, середніх 

спеціальних та вищих навчальних закладів [4, с. 60]. 

Ефективність проведених занять із плавання багато в чому залежить від грамотної 

організації навчального процесу. Установчий графік занять студентів у басейні повинен 

відповідати заняттям з фізичного виховання, з метою, щоб студенти могли відвідувати його у 

межах вивчення дисципліни. Також кожен студент, який навчається у ЗВО, може придбати 

абонемент на відвідування басейну, коли йому зручно. Заняття зі студентами повинні 

проводитись відповідно до дидактичних принципів, норм та правил безпеки. Навчання 

плаванню студентів має відбуватися відповідно принципам фізичного виховання: науковість 

у навчанні; зв'язок навчання з життям, свідомість та активність учнів; наочність навчання; 

систематичність навчання; поступовість та доступність у навчанні; міцність оволодіння 

знаннями, вміннями та навичками; колективізм та індивідуальний підхід до навчання. 

Студенти можуть не лише навчитися плавати, а й розвинути цю діяльність у рамках 

професійної спрямованості. 

У системі фізичного виховання плавання виступає як: 

‒ масовий засіб різнобічного фізичного виховання та життєво необхідна навичка, 

опанувати яку повинен кожен громадянин з дитячих років; 

‒ масовий засіб оздоровлення, загартування, активного відпочинку населення; 

‒ вид масового дитячого та підліткового спорту та спорту вищих досягнень. 

Плавання як фізична діяльність студентів сприяє зміцненню тонусу м'язів, впливає на 

кровообіг та дихання. При фізичних вправах у басейні у студентів відбувається чергування 

напруги та розслаблення м'язів. У воді відбувається зниження навантаження на хребет, 

покращується серцева діяльність, а також знижується психологічне навантаження студентів, 

що є важливим у період сесії та сьогодення [4, с. 62].  

За багаторічними спостереженнями на початку кожного навчального року ми 

зустрічаємо велику кількість студентів, що погано плавають або не вміють плавати. Ці 

студенти вимагають до себе уваги та особливої методики навчання плаванню. При навчанні 

плаванню дорослих виникають складності, яких немає при навчанні дітей: фізіологічні 

особливості дорослого організму та психологічні проблеми, що виникають при попаданні у 

водне середовище. 

Початкове навчання передбачає оволодіння підготовчими вправами, що допомагають 

освоїтися у водному середовищі. До таких вправ відносяться елементарні рухи рук та ніг у 

воді, вправи на дихання, затримка дихання та занурення під воду, плавання у повній 

координації за допомогою рятувальної дощечки. У період початкового навчання навичкам 

плавання необхідно дотримуватися низки умов. Насамперед, це наявність довідки про стан 

здоров'я студента, а підбір вправ відбувається з урахуванням фізичної підготовленості 

студентів та ступеню водобоязні [1, с. 34]. 

Одним із методів інтенсифікації навчання прикладним навичкам плавання є метод 

програмованого навчання, суть якого полягає у складанні спеціальної навчальної програми, 

адресованої студенту. Навчальна програма містить ефективні вправи, складені з урахуванням 

послідовності, як у рухових структурах, так і в характері (темпі) рухів, що розучуються. 

Складні рухи розчленовані на прості елементи (кроки) та виконуються окремими підходами. 

Під час виконання вправ викладачем студент бачить техніку рухів, що розучуються, чує 

команди для виконання, відразу ж по ходу виконання рухів отримує інформацію про якість 

виконуваного руху. 
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Засвоєння студентами навчального матеріалу, подальше його просування за програмою 

або повторення пройденого матеріалу здійснюється, як правило, після самостійного 

виконання окремих (контрольних) вправ. 

Навчання прикладного плавання із застосуванням методу програмування дозволяє 

[1, с. 113]: 

1) підвищити активність та свідомість студентів; 

2) домогтися комплексності навчання, у якому поєднуються слово, наочність та дія. Це 

особливо важливо під час навчання тих, хто плавати не вміє або плаває ще дуже погано. 

Студенти протягом майже всього заняття слухають пояснення, виконують рухи за 

командами, порівнюють свої рухи з  тими, які демонструє викладач та відразу ж вносять у 

них необхідні поправки; 

3) ефективно використовувати підтримуючі засоби, щоб полегшити перехід навчання з 

полегшених умов у складніші. 

Плавання спортивними стилями гармонійно розвиває всі групи м'язів. Систематичні 

заняття плаванням та спеціальна гімнастика вдосконалюють такі цінні фізичні якості, як 

витривалість, силу, швидкість, рухливість у суглобах, координацію рухів. Вправи, що 

виконуються на суші та воді, зміцнюють не тільки м'язи рук та ніг, але також м'язи тулуба, 

що особливо важливо для форматування правильної постави у молоді. 

Фізичний розвиток студента протягом заняття плаванням характеризується змінами 

наступних показників [3]:  

1. Показники статури (довжина й маса тіла, постава, обсяги і форми окремих частин тіла, 

величина жировідкладення), які характеризують насамперед біологічні форми або 

морфологію організму.  

2. Показники (критерії) здоров'я, що відображають морфологічні й функціональні зміни 

фізіологічних систем організму. Вирішальне значення на здоров'я студента здійснює 

функціонування серцево-судинної, дихальної і центральної нервової систем, органів 

травлення й виділення, механізмів терморегуляції та ін.  

3. Показники розвитку фізичних якостей (витривалості).  

4. Плавання є однією з важливих ланок комплексного оздоровлення організму.  

Таким чином, застосування засобів плавання гарантує емоційність занять і різнобічний 

фізичний вплив на різні м’язові групи, що дозволяє підвищити рівень розвитку різних 

компонентів фізичної підготовленості студентів. 

Висновки. Плавання є життєво необхідною навичкою і одним з доступних та корисних 

видів спорту, так як вода має унікальні властивості, які в свою чергу, мають багатогранний 

позитивний вплив на організм тих, що займаються. При цьому, наявність власного 

плавального басейну в університеті дозволяє широко використовувати можливості плавання 

в питаннях навчання, оздоровлення та спортивного вдосконалення. У процесі навчання 

плаванню студент опановує комплекс знань, умінь і навичок, які є життєво важливими та 

відповідних фізичних навантажень, які ґрунтуються на функціональних можливостях 

студентів з початку навчання на впродовж його. 
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