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ВПЛИВ ПЛАВАННЯ НА ФІЗИЧНИЙ СТАН СТУДЕНТІВ  
ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ

В статті проаналізовано вплив плавання на фізичний стан студентів закладів вищої освіти. Для сучасної моло-
ді характерний малорухливий спосіб життя, і як наслідок, спостерігається таке явище як гіподинамія. Наслідком 
цього є перенапруження опорно-рухового апарату з одночасним розслабленням м’язів живота, що призводить до 
різноманітних деформацій хребта, зниження показників функціональних можливостей. Повноцінний розвиток 
особистості вимагає не тільки інтелектуальних і творчих здібностей, набутих професійних компетентностей, але 
й достатнього рівня фізичного стану, зокрема фізичного здоров’я, розумової та фізичної працездатності. Занят-
тя фізичними вправами сприяють формуванню гармонійно-розвинутої особистості. Використання різноманіт-
них видів фізичних навантажень, а саме плавання, дозволяють не тільки забезпечувати достатній рівень рухової 
активності, а й позитивно впливають на психофізичний стан студентської молоді. 

Встановлено, що у студентів спостерігається стрімка тенденція до зниження стану здоров’я. Виявлено, що 
плавання є одним з найбільш популярних видів спорту, яким би хотіла займатися сучасна молодь. Обґрунтовано 
вплив плавання не тільки на розвиток фізичних якостей, а й на покращення функціональних можливостей та пси-
хічних показників молодої людини.

Регулярні заняття плаванням впливають на функціональні резерви та мобілізують діяльність систем організму 
на різних його рівнях. Фізичні навантаження у воді стимулюють процеси обміну речовин, покращують рівень 
фізичної працездатності та психологічного стану. У нашій роботі було виявлено покращення показників фізичної 
підготовленості у студентів, які регулярно займаються плаванням. За результатами досліджень можна конста-
тувати, що заняття плаванням також значно покращують показники функціональних можливостей студентської 
молоді. Таким чином, проведені дослідження підтверджують позитивний вплив занять плаванням. 

Ключові слова: плавання, фізичний стан, студенти, фізичне виховання, фізичні навантаження.

Постановка проблеми. Багато науковців 
засвідчують [Богдановська Н. В.], [Дрозд О. В.], 
[Зубко В., Черевичко О., Смірнов К.],  
[Круцевич Т. Ю., Андреєєва О. В., Благій 
О. Л., Садовський О. О.], [Парахонько В. М.,  
Хіміч І. Ю.], що для сучасної молоді при-
таманний малорухливий спосіб життя, і як 
наслідок, спостерігається таке явище як гіпо-
динамія. Наслідком цього є статичне перена-
пруження опорно-рухового апарату з одно-
часним розслабленням м’язів живота, що 
призводить до різноманітних деформацій 
хребта, зниження показників систем функ-
ціональних можливостей [Парахонько В. М., 
Хіміч І. Ю]. Водночас студентові потрібний 
високий рівень розумової працездатності, 
необхідно витримувати дію сильних психоло-
гічних подразників, які особливо негативно 
впливають під час війни в Україні. Тому важ-

ливо зберігати впродовж дня оптимальний 
емоційний тонус [Самокиш І. І.].

Дослідження сучасних вчених все більше під-
тверджують взаємозв’язок і взаємозалежність 
між психічним станом людини і його фізичним 
здоров’ям. На цьому і ґрунтується метод пси-
хофізичного тренування – спеціальна система 
занять, в основу якої покладено певні фізичні 
навантаження (нескладні спортивні вправи) 
в поєднанні з прийомами психічної регуляції 
[Самокиш І. І.]. Одне з важливих завдань про-
цесу фізичного виховання у закладах вищої 
освіти – формування свідомого ставлення сту-
дентів до свого здоров’я, розвиток потреби 
у систематичних заняттях фізичними вправами, 
можливість долати значні фізичні навантаження, 
особливо в умовах підвищеної нервово-емо-
ційної та психічної напруженості, зумовленої 
війною в Україні. Низка авторів вважає [Кру-
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цевич Т. Ю.], [Парахонько В. М., Хіміч І. Ю.], 
[Самокиш І. І.], [Шейко Л., Баламутова Н.], 
що студенти з більш високою фізичною під-
готовленістю краще адаптуються до нових 
умов, що виникають на початковому етапі 
навчання, і це позитивно відбивається на їх 
самопочутті, психічному стані, навчанні. Існує 
очевидний взаємозв’язок між фізичним і пси-
хічним станом студентської молоді. Вченими 
і практиками розробляються нові підходи до 
організації та проведення занять, що врахову-
ють психофізичний стан студентів. За даними 
наукових досліджень, до 90% учнів і студентів 
мають відхилення стану здоров’я, 30–50% із 
них – незадовільну фізичну підготовку [Кру-
цевич Т. Ю., Андреєєва О. В., Благій О. Л., 
Садовський О. О.]. Як наслідок, у закладах 
вищої освіти збільшилася кількість спеціаль-
них медичних груп, тому саме психофізичне 
здоров’я студентської молоді є головною про-
блемою. 

Повноцінний розвиток особистості вимагає 
не тільки інтелектуальних і творчих здібнос-
тей, набутих професійних компетентностей, 
але й достатнього рівня психофізичного стану, 
зокрема фізичного здоров’я, розумової та фізич-
ної працездатності. Заняття фізичними вправами 
сприяють формуванню гармонійно-розвинутої 
особистості. Використання різноманітних видів 
фізичних навантажень, а саме плавання, дозво-
ляють не тільки забезпечувати достатній рівень 
рухової активності, а й позитивно впливають на 
психофізичний стан студентської молоді [Пара-
хонько В. М., Хіміч І. Ю.]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Шейко Л., Баламутова Н. у своїх дослідженнях 
[Шейко Л., Баламутова Н.] вивчали особли-
вості фізичної підготовленості та зміни показ-
ників фізичної працездатності молодих жінок 
17–21 років під впливом систематичних занять 
спортивно-оздоровчим плаванням. Отримані 
результати засвідчують ефективність викорис-
тання засобів спортивно-оздоровчого плавання 
щодо підвищення фізичної підготовленості 
цього контингенту населення. 

1. За даними зарубіжних і вітчизняних 
вчених [Дрозд О. В.], [Круцевич Т. Ю.], [Пара-
хонько В. М., Хіміч І .Ю.], [Шейко Л., Баламу-
това Н.], [Lawrence D.], фізичні вправи у воді 
покращують роботу серцево-судинної, дихаль-

ної систем організму, поліпшують обмін речо-
вин, знімають навантаження на опорно-руховий 
апарат, підвищують імунітет та загартовують. 
В. Л. Волков вважає, що плавання забезпечує 
формування у студентів життєво-необхідних 
рухових умінь та навичок [Волков В. Л.]. Фахівці 
відзначають [Дрозд О. В.], [Закопайло С., 
Горбенко М.], [Зубко В., Черевичко О., Смір-
нов К.], що одним із ефективних засобів покра-
щення психофізичного стану є оздоровче пла-
вання. Основне його завдання – поліпшення 
функціонального стану організму за допомо-
гою підбору оптимальних обсягів фізичного 
навантаження.

Під час руху у воді працюють майже всі 
м’язи тіла. Плавання сприяє розвитку витрива-
лості та координації рухів. Це успішний засіб 
для зміцнення серцево-судинної та дихальної 
систем. Зубко В. зі співавторами [Зубко В., 
Черевичко О., Смірнов К.] вважає, що велике 
практичне значення плавання полягає в тому 
що кожна людина повинна вміти пропливати 
великі відстані та надавати допомогу потерпі-
лому на воді. Крім того, плавання як вид спорту 
найбільш підходить для будь-якого віку. 

Закопайло С. [Закопайло С., Горбенко М.] 
вважає, що у фізичному вихованні студентської 
молоді необхідне обов’язкове опанування ними 
системи прикладних навичок плавання. Отже, 
вивчення та теоретичне узагальнення сутності 
впливу занять плаванням на організм студентів 
дозволить внести якісні зміни в сучасний про-
цес фізичного виховання закладів вищої освіти 
та в майбутньому обґрунтувати систему підго-
товки студентів у плаванні.

Мета статті полягає у вивченні впливу 
занять плаванням на рівень фізичного стану 
студентів, зокрема на розвиток фізичних якос-
тей та функціональні показники.

Методи та організація дослідження. 
У нашому дослідженні були використані теоре-
тичний аналіз і узагальнення даних із науково-
методичних джерел та інформації з інтернету, 
тестування, фізіологічні методи та педагогічні 
спостереження.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Фізичний стан визначається [Богдановська Н. В.] 
сукупністю взаємопов’язаних ознак: у першу 
чергу фізичною працездатністю, функціональ-
ним станом органів і систем організму, фізичним 
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розвитком, фізичною підготовленістю студен-
тів [Закопайло С., Горбенко М.]. Ми визнача-
ємо фізичний стан як інтегральний показник, 
до якого входить рівень фізичного розвитку, 
фізичної підготовленості та функціональних 
можливостей студентської молоді. У наш час 
дані фізичної підготовленості студентської 
молоді є основою моніторингу функціональ-
них можливостей в навчально-виховному про-
цесі фізичного виховання у вищих навчальних 
закладах. Будучи результатом фізичної під-
готовки, вони інформують про стан розвитку 
цілого спектру фізичних якостей в рамках педа-
гогічного процесу. Організаційно-методичним 
аспектам дослідження рівня фізичної підготов-
леності студентів в останні роки присвячена 
велика кількість робіт [Богдановська Н. В.], 
[Закопайло С., Горбенко М.], [Круцевич Т. Ю. 
зі співавт.], [Самокиш І. І.], [Шейко Л.]. 
Фізична підготовленість є важливим показ-
ником стану здоров’я студентів. Між ними 
існує тісний взаємозв’язок [Круцевич Т. Ю.], 
[Самокиш І. І.],. Відомо, що активність скелет-
ної мускулатури значно визначає резервування 
енергетичних ресурсів, ощадливе їхнє викорис-
тання сприяє збереженню фізичного здоров’я 
на різних етапах онтогенезу [Богдановська Н. В. 
Закопайло С., Горбенко М.], [Самокиш І. І.]. 

У нашій роботі проводилися тестування 
фізичної підготовленості та використовувалися 
фізіологічні методи. Експериментальні дані 
наших досліджень піддавалися статистичній 
обробці із застосуванням пакета статистичних 
програм SPSS16. Достовірність отриманих 
результатів перевірялася застосуванням стан-
дартних діагностичних методик (застосування 
t-критерію Стьюдента).

У нашому дослідженні приймали участь 
студенти 1–2 курсів. Експериментальну групу 
склали здобувачі освіти, які не займалися пла-
ванням, а експериментальну групу становили 

студенти, які регулярно 4–5 разів на тиждень від-
відували басейн. Експеримент тривав 6 місяців. 
Після цього було проведено тестування фізич-
ної підготовленості за загальноприйнятими 
правилами. У бігу на 100 м (табл.1) результати 
достовірно не відрізнялися (р >0,05). Середній 
показник контрольної групи становить 14,15 с, 
а експериментальної – 13,92 с. Схожа тенденція 
спостерігається і у човниковому бігу 4х9 м, де 
результати достовірно не відрізняються. Проте 
представники експериментальної групи пока-
зали вірогідно вищий результат у бігові 
1000 м. Це ми пояснюємо тим, що заняття пла-
ванням, насамперед, розвивають кардіореспіра-
торну систему, а, отже, і аеробні можливості, які 
є визначальними в бігові на середні та довгі дис-
танції. Також достовірно поступаються у гнуч-
кості представники контрольної групи. Вищі 
результати у підтягуванні показали студенти, які 
займаються плаванням. У стрибку в довжину 
з місця різниця в показниках незначна.

Функціональні можливості організму харак-
теризують показники дихальної та серцево-
судинної систем, які миттєво реагують на 
фізичне навантаження і впливають на адапта-
ційний апарат організму. Функціональний стан 
серцево-судинної системи студентів відіграє 
важливу роль в адаптації організму до фізичних 
навантажень і є одним з основних показників 
функціональних можливостей організму.

Вивченню функціональних можливостей 
учнівської та студентської молоді присвячена 
велика кількість досліджень. Більшість науков-
ців та практиків оцінюють рівень функціональ-
них можливостей за допомогою різноманітних 
тестових завдань з фізичної підготовленості, 
також використовують різноманітні функціо-
нальні проби та функціональні тестування за 
допомогою дозованих фізичних навантажень, 
в поодиноких випадках за допомогою макси-
мальних навантажень. 

Таблиця 1
Рівень фізичної підготовленості студентів

№ 
з/п Показник Група Pконтрольна (n=47) експериментальна (n=45)
1. Біг 100 м, с 14,15±0,15 13,92±0,14 > 0,05
2. Біг 1000 м, с 3,49±2,39 3,08±2,11 < 0,001
3. Човниковий біг, 4х9 м, с 9,31±0,04 9,26±0,06 > 0,05
4. Підтягування на перекладині, к-ть разів 11,87±1,12 13,82±1,14 < 0,05
5. Стрибок у довжину з місця, см 228,37±3,66 237,35±2,26  > 0,05
6. Нахил в положенні сидячи, см 14,66±1,04 16,94±1,33 Р<0,001
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Багаторічні дослідження низки авторів, 
що присвячені розробці уніфікованої системи 
моніторингу функціональних можливостей 
студентської молоді, не дали остаточної від-
повіді на питання, як і з яким набором тестів 
і вимірювань визначати цей показник.

Для визначення стану дихальної та серцево-
судинної системи, підраховувалася частота сер-
цевих скорочень у спокої, проба Штанге, проба 
Генчі, індекс Гарвардського степ-тесту, які 
є найбільш простими й поширеними, на наш 
погляд, способами дослідження.

Частота серцевих скорочень (ЧСС, уд./хв) 
є основним показником для оцінки стану сер-
цево-судинної системи, її реакції на фізичне 
навантаження. Відомо, що частота серцевих 
скорочень, як інтегральний показник рівня 
функціонування системи кровообігу, підтриму-
ється в діапазоні нормальних значень завдяки 
діяльності безлічі компенсаторних механізмів. 
Частота пульсу у спокої залежить від статі, віку, 
стану здоров’я, емоційного статусу, прийому 
алкоголю, кави та інших збудливих напоїв, 
часу доби й інших факторів. У нормі величина 
ЧСС у здорових нетренованих чоловіків і жінок 
складає 70–80 уд/хв. Фізіологічні норми ЧСС 
залежать від віку, ваги, росту, статевої прина-
лежності тощо Богдановська Н. В.: 37].

Частота серцевих скорочень у спокої у пред-
ставників експериментальної групи, які регу-
лярно займалися плаванням, вірогідно менша 
від контрольної і становить в середньому 
72,82 уд/хв. (табл. 2).

Проби з затримкою дихання використову-
ються для оцінки кисневого забезпечення орга-
нізму. Вони характеризують загальний рівень 
тренованості організму і не рекомендуються 

при вагітності та захворюваннях серцево-судин-
ної системи. Реакцію на затримку дихання на 
вдиху (проба Штанге) та видиху (проба Генчі) 
оцінюють за тривалістю затримки дихання 
в секундах. У нашій роботі за результатами 
дослідження показники затримки дихання на 
вдиху та на видиху достовірно кращі (р<0,001) 
у студентів, які відносяться до експеримен-
тальної групи. За результатами Гарвардського 
степ-тесту показники студентів експеримен-
тальної групи вірогідно вищі від представни-
ків контрольної групи (р<0,05). Таким чином 
за наведеними результатами досліджень можна 
констатувати, що заняття плаванням значно 
покращують показники функціональних мож-
ливостей студентської молоді.

Висновки. Регулярні заняття плаванням 
мають неспецифічний вплив, який запускає 
функціональні резерви та мобілізує діяльність 
систем організму на різних його рівнях. Фізичні 
навантаження у воді стимулюють процеси 
обміну речовин, покращують рівень фізичної 
працездатності та психологічного стану. У нашій 
роботі було визначено покращення показників 
фізичної підготовленості у студентів, які регу-
лярно займаються плаванням. За результатами 
досліджень можна констатувати, що заняття 
плаванням також значно покращують показ-
ники функціональних можливостей студент-
ської молоді. Таким чином, наші дослідження 
підтверджують ефективність занять з плавання. 
Встановлено, що за допомогою плавання можна 
поліпшити фізичний і психічний стан студентів. 

Перспективи подальших досліджень поля-
гають у розробці параметрів фізичних наванта-
жень під час плавання для студентів з різними 
психоемоційними станами.

Таблиця 2
Рівень функціональних можливостей студентів

№ 
з/п Показник Група Pконтрольна (n=47) експериментальна (n=45)
1. ЧСС у спокої, уд./хв 78,25±7,15 72,82±8,14 р < 0,05
2. Затримка дихання на вдиху, с 34,07±2,44 48,08±2,88 р < 0,001
3. Затримка дихання на видиху, с 21,1±2,37 35, 44±3,13 р < 0,001
4. Індекс Гарвардського степ-тесту, ум. од. 73,45±0,68 69,18±0,70 р < 0,05
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THE IMPACT OF SWIMMING ON THE PHYSICAL CONDITION  
OF UNIVERSITY STUDENTS

This article analyzes the impact of swimming on the physical condition of university students. Modern youth is 
characterized by a sedentary lifestyle, which leads to a phenomenon known as hypodynamic. As a result, there is 
an overstrain of the musculoskeletal system coupled with abdominal muscle relaxation, causing various spinal deformities 
and a decline in functional performance indicators.

A well-rounded personal development requires not only intellectual and creative abilities, as well as acquired 
professional competencies, but also an adequate level of physical condition, including physical health, mental and physical 
productivity. Physical exercise contributes to the formation of a harmoniously developed personality. Employing diverse 
types of physical activity, particularly swimming, not only ensures a sufficient level of physical activity but also positively 
affects the psychophysiological state of student youth.

The study revealed a rapid decline in health indicators among students. It also found that swimming is one of the most 
popular sports that modern youth would like to engage in. The influence of swimming was substantiated, highlighting 
its impact not only on the development of physical qualities but also on the improvement of functional capabilities 
and psychological well-being in young people.

Regular swimming sessions influence functional reserves and mobilize the activity of bodily systems at various levels. 
Physical activities in water stimulate metabolic processes, improve physical performance, and enhance psychological 
well-being. Our research demonstrated improvements in physical fitness indicators among students who regularly practice 
swimming.

The results of the study indicate that swimming significantly improves the functional capabilities of university students. 
Thus, the conducted research confirms the positive impact of swimming activities.

Key words: swimming, physical condition, students, physical education, physical activity.


