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ЗАСОБАМИ ОЗДОРОВЧОГО ПЛАВАННЯ
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Мета – обґрунтування експериментальної 
програми секційних занять із комплексним вико-
ристанням засобів оздоровчого плавання для сту-
денток закладу вищої освіти, яка спрямована на 
підвищення рівня їхнього фізичного стану.

Матеріал та методи. Теоретичний аналіз на-
уково-методичної літератури, узагальнити наукові 
дані з сучасних підходів щодо організації систе-
ми фізичного виховання студентів закладу вищої 
освіти, педагогічне спостереження та педагогічний 
експеримент тестування загальної фізичної підго-
товленості. Для оцінки рівня фізичної роботоздат-
ності використано субмаксимальний тест PWC170 
та пробу Руф’є-Діксона.

Результати. Запропоновано експеримен-
тальну програму секційних занять з комплексним 
використанням засобів оздоровчого плавання для 
студенток 18-19 років закладу вищої освіти, яка пе-
редбачає раціональний розподіл засобів фізично-
го виховання й нормування обсягу та інтенсивності 
фізичних навантажень. Доведено, що після експе-
рименту в обстежених дівчат спостерігалося віро-
гідне (p<0,05) підвищення рівня фізичної роботоз-
датності на 9%, динамометрії правої руки на 6,5%, 
сили м’язів пресу на 5% та результатів у тестах на 
спритність і гнучкість відповідно на 0,65% та 7%. 
Водночас, зміни інших показників були статистич-
но не суттєвими. 

Дані вказують на позитивний вплив секційних 
занять з оздоровчого плавання на фізичний стан 
студенток 18-19 років.

Висновки. Впровадження в систему фізично-
го виховання студенток 18-19 років розробленої 
експериментальної програми секційних занять із 
комплексним використанням засобів оздоровчого 
плавання сприяло суттєвому поліпшенню їхнього 
фізичного стану. Так, на момент закінчення річних 
секційних занять за авторською програмою в ді-
вчат експериментальної групи виявлені достовірно 
(р<0,05; р<0,01; р<0,001) більш високі, порівняно 
з контрольною групою, величини їхньої фізичної 
роботоздатності, фізичної підготовленості, функ-
ціонального стану кардіореспіраторної системи, 
фізичного здоров’я. Отримані в ході формуваль-
ного експерименту результати свідчать про висо-
ку ефективність розробленої програми секційних 
занять для студенток 18-19 років із комплексним 
використанням засобів оздоровчого плавання, що 

дає підстави рекомендувати її для практичного 
впровадження в систему фізичного виховання сту-
дентів закладів вищої освіти.

Ключові слова: оздоровче плавання, сту-
дентки, фізичний розвиток, функціональний стан, 
секційні заняття. 

Вступ. На сьогодні стан здоров’я студентської 
молоді є одним із найбільш об’єктивних критеріїв 
загального рівня здоров’я сучасного суспільства, 
тому проблема його постійного покращення без-
умовно є актуальною [1, 2].

На думку більшості фахівців, значна роль у 
підвищенні фізичної підготовленості, функціональ-
ного стану, у покращенні фізичного й психічного 
здоров’я студентів різного віку та статі відводить-
ся системі фізичного виховання студентської мо-
лоді, що підтверджено численними науковими 
дослідженнями. За твердженням багатьох фахів-
ців, досить перспективним напрямом вирішення 
окресленої проблеми може бути впровадження в 
систему фізичного виховання студентів закладів 
вищої освіти нових програм секційних занять із 
комплексним використанням засобів оздоровчого 
плавання, які мають високу популярність серед 
студентів і характеризуються вираженим загаль-
нооздоровчим ефектом. 

Оздоровча роль плавання складається з спри-
ятливого впливу на організм води та плавальних 
рухів [3, 4].

Систематичні заняття плаванням, які допо-
внюються спеціальними вправами на суші, допо-
магають розвивати та укріплювати м’язову систе-
му людини, та покращують формуванню правиль-
ної постави. 

Заняття плаванням, у процесі яких задія-
ні практично усі основні групи м’язів, ефективно 
сприяють гармонійному розвитку тулуба людини, 
особливо у віці до 25 років, коли розвивається ор-
ганізм, має велику пластичність і легко піддається 
корегуючим діям. Заняття з оздоровчого плавання 
позитивно впливає також й на серцево-судинну 
систему, дихальну систему. 

У зв’язку з тим, що у процесі плавання домінує 
горизонтальне положення тіла, навантаження на 
серце значно знижується (не має необхідності до-
лати гідростатичний тиск крові), активізація систе-
ми зовнішнього дихання сприяє насиченню киснем 
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організму, також судинної системи, і більш доступ-
ним є приплив венозної крові до серця. 

При оптимальному дозуванні плавального на-
вантаження, у тих хто систематично займається 
плаванням спостерігається зниження ЧСС у спо-
кої та зниження артеріального тиску, що свідчить 
про більш економну роботу серця, збільшення по-
тужності його скорочень і в цілому про зміцнення 
серцево-судинної системи [1, 5].

У людей які займаються плаванням серце 
більш потужне, витривале та економне. Треноване 
серце плавця витрачає менше зусиль на перека-
чування крові через організм, і тим самим заоща-
джує значну кількісті життєвої енергії [6].

Розробка та практичне впровадження у сис-
тему фізичного виховання студентів нових експе-
риментальних програм секційних занять з оздо-
ровчого плавання передбачає врахування особли-
востей жіночого та чоловічого організмів, зокрема 
при плануванні обсягу та інтенсивності фізичних 
навантажень, пульсових режимів при їх виконанні, 
використанні специфічного додаткового обладнан-
ня, а також при оцінці функціонального стану осно-
вних фізіологічних систем організму та загального 
фізичного стану [6].

Мета дослідження – обґрунтування експе-
риментальної програми секційних занять із комп-
лексним використанням засобів оздоровчого пла-
вання для студенток закладу вищої освіти, яка 
спрямована на підвищення рівня їхнього фізичного 
стану.

Матеріал та методи дослідження. Педаго-
гічний експеримент був проведений на базі За-
порізького національного університету у періоді з 
2019 р. по 2021 р. Заняття проводилися оффлайн, 
але у квітні-травні 2020 року були заборонені будь-
які заняття (локаут), зокрема в басейнах України, 
проводили заняття дистанційно (теоретичний ма-
теріал, та виконували фізичні вправи самостійно). 
В дослідженні прийняли участь 46 студенток 18-19 
років, які займалися 2 рази на тиждень по 60 хви-
лин, загальна кількість занять 108 годин на рік. 

 Проведення дослідження не суперечить нор-
мам українського законодавства та відповідає 
вимогам Закону України «Про наукову і науково-
технічну діяльність» від 26 листопада 2015 року 
№ 848-VIII. Кожен учасник підписував інформова-
ну згоду на участь у дослідженні, і вжиті всі заходи 
для забезпечення анонімності учасників.

Теоретичний аналіз науково-методичної лі-
тератури, узагальнення наукових даних сучасних 
підходів щодо організації системи фізичного вихо-
вання студентів закладу вищої освіти. Використо-
вували педагогічні спостереження та педагогічний 
експеримент. Тестування загальної фізичної під-
готовленості (спритність, витривалість, швидкість, 

швидкісно-силові, силові, координаційні здібності, 
гнучкість) здійснене за допомогою традиційних 
тестів: біг на 30 м, човниковий біг 4 х 9 м, стрибки 
вгору та у довжину з місця, нахили тулуба вперед 
із гімнастичної лавки, динамометрія правої та лівої 
рук, згинання-розгинання рук в упорі лежачи, про-
ба Ромберга).

Для оцінки рівня фізичної роботоздатності ви-
користано субмаксимальний тест PWC170 та пробу 
Руф’є-Діксона.

Експериментальний матеріал опрацьований 
на персональному комп’ютері за допомогою паке-
тів статистичних програм «Statistika 7.0» і EXEL.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Під час занять плаванням дозволяє нам констату-
вати вплив фізичного навантаження з можливістю 
поступового покращення показників функціональ-
ного стану організму та подальшої адаптації сту-
дентів. Таке становище цілком підтверджує ак-
туальність оздоровлення студентів та інших груп 
населення, саме, за допомогою занять плаванням, 
які, в свою чергу, мають величезний вплив й на рі-
вень загальної та спеціальної фізичної підготовле-
ності.

Експериментальна програма секційних занять 
з оздоровчого плавання розроблена з урахуван-
ням основних принципів фізичного виховання та 
віку студенток, а в процесі її реалізації вирішува-
лися виховні та оздоровчо-гігієнічні завдання [7, 8].

До переліку засобів загальної фізичної підго-
товки було включено степ-аеробіку, заняття рит-
мічною та атлетичною гімнастикою та біг по пере-
сиченій місцевості; засобами технічної підготовки 
були навчання, закріплення і вдосконалення техні-
ки плавання стилями кролю й брасу, а спеціальної 
фізичної підготовки – вправи для розвитку сило-
вих, швидкісно-силових здібностей, спеціальної 
витривалості, які використовувалися безпосеред-
ньо у водному середовищі.

Аналіз результатів експерименту засвідчив, 
що загалом запровадження програма секційних 
занять із оздоровчого плавання серед студенток 
18-19 років Запорізького національного універси-
тету сприяло достовірному (p<0,05) покращенню 
деяких показників їхньої фізичної роботоздатності 
й загальної фізичної підготовленості (табл. 1). 

Доведено, що після експерименту в обстеже-
них дівчат спостерігалося вірогідне (p<0,05) підви-
щення рівня фізичної роботоздатності на 9%, ди-
намометрії правої руки на 6,5%, сили м’язів пресу 
на 5% та результатів у тестах на спритність і гнуч-
кість відповідно на 0,65% та 7%. Водночас, зміни 
інших показників були статистично не суттєвими. 

Дані вказують на позитивний вплив секцій них 
занять з оздоровчого плавання на фізичний стан 
студенток 18-19 років, але відсутність явних змін 
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у результатах окремих тестів з фізичної підготов-
леності, рівня функціонального стану системи зо-
внішнього дихання й деяких важливих показників 
серцево-судинної системи свідчила про необ-
хідність удосконалення цієї програми, зокрема, 
шляхом додаткового використання інших видів 
фізичних вправ, які мають високий рівень попу-
лярності серед дівчат-студенток. Запропоновано 
експериментальну програму секційних занять з 
комплексним використанням засобів оздоровчого 
плавання для студенток 18-19 років закладу вищої 
освіти, яка передбачає раціональний розподіл за-
собів фізичного виховання й нормування обсягу та 
інтенсивності фізичних навантажень [9, 10].

Запровадження серед студенток 18-19 років 
програми сприяє підвищенню рівня їхньої фізичної 

роботоздатності, загальної фізичної під-
готовленості, стану здоров’я та функці-
онального стану систем кровообігу і зо-
внішнього дихання.

Висновки. Дослідження показали, 
що використання серед студенток 18-19 
років експериментальної програми ЗНУ 
з оздоровчого плавання сприяло покра-
щенню показників їхнього загального 
фізичного стану.

Отримані в ході експерименту ре-
зультати свідчать про ефективність 
програми секційних занять для студен-
ток 18-19 років із комплексним викорис-
танням засобів оздоровчого плавання, 
що дає підстави рекомендувати її для 
практичного впровадження в систему 
фізичного виховання студентів закла-
дів вищої освіти. Розширено дані щодо 
кількісних та якісних характеристик по-
казників загального фізичного стану 
студенток 18-19 років, що сприяє вдо-
сконаленню системи медико-біологіч-

ного контролю за станом здоров’я студентської 
молоді.

Перспективою подальших досліджень є 
розробка і практичне впровадження програми сек-
ційних занять із комплексним використанням ін-
ших видів фізичних вправ. Актуальність питання, 
щодо розробки та практичного впровадження, в 
систему фізичного виховання закладів вищої осві-
ти нових програм секційних занять з різних видів 
фізичних вправ, що зумовлено відповідними змі-
нами в організації навчального процесу студентів 
із фізичного виховання, щодо ефективності комп-
лексного підходу в організації секційних занять, 
який ураховує використання різних видів фізичних 
вправ, що мають високу популярність серед сту-
дентської молоді.

Таблиця 1 – Показники фізичної роботоздатності та загальної фі-
зичної підготовленості студенток 18-19 років (n=46) на початку й 
після експерименту ( x  ± S)

Тести та показники До 
експерименту

Після  
експерименту

аРWС170, кгм·хв-1 530,97±13,54 550,29±11,87
Індекс роботоздатності, у.о. 10,44±0,42 9,48±0,49*
Динамометрія правої руки, кг 19,63±0,59 20,92±0,54*
Динамометрія лівої руки, кг 17,59±0,64 18,55±0,79
Стрибок угору з місця, см 32,59±0,81 34,31±0,83
Стрибок у довжину з місця, см 167,22±1,54 170,65±1,83
Згинання-розгинання рук в 
упорі лежачи, к-ть разів 20,81±0,77 21,22±0,64

Човниковий біг 4 х 9 м, с 12,19±0,04 12,00±0,03*
Біг 30 м, с 6,03±0,09 5,96±0,08
Проба Ромберга, с 25,11±1,29 26,75±1,28
Нахили тулуба, см 18,91±0,73 20,19±0,71*
Сила м’язів пресу, к-ть разів 38,24±0,75 40,11±0,79*
Сила м’язів спини, к-ть разів 24,12±0,84 25,03±0,65

Примітки: * – p <0,05 порівняно з початком експерименту; у.о. – 
умовні одиниці.
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УДК 796.035:797.2]:378.091.212-055.2
ПОВЫшЕНИЕ ФИЗИЧЕсКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОсТИ сТУДЕНТОК 
сРЕДсТВАМИ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ПЛАВАНИЯ
Иванская Е. В.
Резюме. Цель исследования – обоснование экспериментальной программы секционных занятий с 

комплексным использованием средств оздоровительного плавания для студенток учреждения высшего 
образования, которая направлена   на повышение уровня их физического состояния.

Материал и методы. Теоретический анализ научно-методической литературы, обобщить научные 
данные из современных подходов к организации системы физического воспитания студентов учрежде-
ния высшего образования. Тестирование общей физической подготовленности. Для оценки уровня фи-
зической работоспособности использовано субмаксимальный тест PWC170 и пробу Руфье-Диксона. 

Результаты исследования. Предложена программа секционных занятий с комплексным использо-
ванием средств оздоровительного плавания для студенток 18-19 лет учреждения высшего образования, 
которая предусматривает рациональное распределение средств физического воспитания и нормирова-
ния объема и интенсивности физических нагрузок. Доказано, что после эксперимента у обследованных 
девушек наблюдалось достоверное (p <0,05) повышение уровня физической работоспособности на 9%, 
динамометрии правой руки на 6,5%, силы мышц пресса на 5% и результатов в тестах на ловкость и гиб-
кость соответственно на 0,65% и 7%. В то же время, изменения других показателей были статистически 
не существенной. Данные указывают на положительное влияние секционных занятий по оздоровитель-
ному плаванию на физическое состояние студенток 18-19 лет.

Выводы. Внедрение в систему физического воспитания студенток 18-19 лет разработанной про-
граммы секционных занятий с комплексным использованием средств оздоровительного плавания спо-
собствовало существенному улучшению их физического состояния. Так, на момент окончания годовых 
секционных занятий по авторской программе у девочек экспериментальной группы обнаружены досто-
верно (р <0,05; р <0,01; р <0,001) более высокие, по сравнению с контрольной группой, величины их 
физической работоспособности, физической подготовленности, функционального состояния кардиоре-
спираторной системы, физического здоровья. Полученные в ходе формирующего эксперимента резуль-
таты свидетельствуют о высокой эффективности разработанной программы секционных занятий для 
студенток 18-19 лет с комплексным использованием средств оздоровительного плавания, дает осно-
вания рекомендовать ее для практического внедрения в систему физического воспитания студентов 
высших учебных заведений.

Ключевые слова: оздоровительное плавание, студентки, физическое развитие, функциональное 
состояние, секционные занятия.

UDC 796.035:797.2]:378.091.212-055.2
Increase of the Physical Condition of Female Students by Means of Health Swimming
Ivanska O. V.
Abstract. The purpose of the study was to substantiate the experimental program of sectional classes 

with the complex use of recreational swimming means for female students of higher education institutions, 
which is aimed at increasing their physical condition.

Materials and methods. Female students of 18-19 years old of higher education institutions took part in 
the research. During the study such methods were used: theoretical analysis of scientific and methodological  
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literature, summarizing scientific data from modern approaches to the organization of the system of physical 
education of students of higher education institutions, general physical fitness testing. To assess the level of 
physical performance, the PWC170 submaximal test and the Rufier-Dixon test were used. 

Results and discussion. A program of sectional lessons with the integrated use of health-improving swim-
ming means for female students of 18-19 years old of higher education institutions is proposed, which provides 
for a rational distribution of physical education means and rationing of the volume and intensity of physical 
activity. It was proved that after the experiment, the examined girls showed a significant (p <0.05) increase in 
the level of physical performance by 9%, dynamometry of the right hand by 6.5%, strength of the abdominal 
muscles by 5% and results in agility and flexibility tests, respectively 0.65% and 7%. At the same time, changes 
in other indicators were not statistically significant. The data indicate the positive influence of health-improving 
swimming sectional classes on the physical condition of 18-19-year-old female students.

Conclusion. The introduction of the developed program of sectional classes with the integrated use of 
recreational swimming into the system of physical education of 18-19-year-old girl students contributed to a 
significant improvement of their physical condition. So, at the time of the end of the annual sectional classes 
according to the author’s program, girls in the experimental group were found to have significantly (p <0.05;  
p <0.01; p <0.001) higher values   of their physical performance, physical fitness, functional state of the cardio-
respiratory system, physical health. The results obtained in the course of the formative experiment testify to the 
high efficiency of the developed program of sectional lessons for female students of 18-19 years old with the 
integrated use of recreational swimming, which gives grounds to recommend it for practical implementation in 
the system of physical education of students of higher educational institutions.

Keywords: health-improving swimming, female students, physical development, functional state, section-
al lessons.
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