
м. Одеса, 3-4 червня 2016 р. │ 89 

 

Маковій М.Ю. 

студентка, 

Науковий керівник: Перекопський С.Ю. 

доктор наук з фізичного виховання та спорту, 

Криворізький державний педагогічний університет 

 

ОЗДОРОВЧИЙ ВПЛИВ ПЛАВАННЯ НА ОРГАНІЗМ ЛЮДИНИ 

 

Плавання – пересування в різних напрямках, тримаючись на поверхні води 

або в воді; пересування по воді на човні, пароплавом Спорти вне пла вання – вид 

спорту, в якому метою є якнайшвидше проплисти зазначену відстань, не 

порушуючи при цьому техніки способу плавання, який використовується. 

Спортивне плавання почало набувати популярності ще в XIX столітті. 

Плавання з 1896 року є олімпійським видом спорту 

Плавання було відомо ще з доісторичних часів. До перших згадок про 

плавання належать наскельні малюнки, що датуються близько 7000 років до 

нашої ери та перші письмові згадки близько 2000 років до нашої ери, у Іліаді та 

Одіссеї, Біблії. 

Величезне значення води в житті первісної людини, необхідність 

виробничого освоєння цієї незвичної середи зажадали від нього уміння плавати, 

щоб не загинути в суворій боротьбі за існування. З виникненням державного 

устрою уміння плавати стало особливо необхідним в труді і військовій справі. 

Тільки надалі, з розвитком цивілізації, уміння людини плавати стало 

застосовуватися з метою фізичного виховання. міння плавати люди цінили 

завжди. з метою розвитку плавального спорту в таких розвинених капіталістичних 

країнах, як США, Японія, Австралія, Великобританія, ФРН, Голландія і Швеція, в 

50-х роках була введена спеціальна система навчання, тренування і змаганні юних 

плавців. У програми шкіл було включене обов’язкове навчання всіх школярів 

плаванню. Розвитку спортивного плавання за рубежем сприяла також велика 

кількість спортивних басейнів і басейнів при школах. 

З 1971 р. сталі створюватися спеціалізовані класи, цілком укомплектовані 

обдарованими плавцями 10-13 років. У 1972 р. у великих містах країни були 

організовані плавальні центри по підготовці плавців вищої кваліфікації. 

Перший зимовий плавальний басейн був побудований в 1927 р.  

З 1977 р. в Москві, а потім і в інших містах почалося навчання плаванню 

дітей грудного віку при дитячих поліклініках, що мають басейни. Організована 

широка мережа консультацій батькам, самостійно повчальним дітей плаванню. 

Комплексне плавання – змагання, впродовж якого спортсмен повинен 

подолати 4 рівні між собою відрізки дистанції, застосовуючи чотири різні стилі: 

батерфляй, на спині, брас і кроль. 

Мета дослідження: Плавання – унікальний вид спорту, корисний як для 

дорослих, так і для дітей. Плавання дозволяє не тільки зміцнити здоров’я, а й 

покращити зовнішній вигляд. Воно позитивно впливає на основні показники 

фізичного розвитку людини: ріст, вагу, зміцнення серцево-судинної й нервової 

системи, розвиток дихального апарату та м’язової системи. Плавання також є 
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прекрасним засобом профілактики та виправлення порушень постави, сколіозів, 

плоскостопості. 

Психологами встановлено, що заняття плаванням розвивають такі риси 

особистості, як цілеспрямованість, наполегливість, самостійність, рішучість, 

сміливість, дисциплінованість, уміння співпрацювати в колективі. Саме тому 

плавання сприятливо впливає не тільки на фізичний розвиток людини, а й на 

формування її особистості. 

Згідно з даними Американської асоціації водного фітнесу (USWFA), не 

тільки плавання, а й водні вправи мають низку переваг, а саме: сприяють 

підвищенню витривалості та гнучкості, оптимізують м’язовий баланс, роблять 

фігуру стрункою та граціозною. 

Плавання є унікальним видом фізичних вправ і відноситься до найбільш 

масових видів спорту, як в нашій країні, так і за кордоном. 

Специфічні особливості плавання пов’язані з руховою активністю у 

водному середовищі. При цьому організм людини піддається подвійній дії: з 

одного боку на нього впливають фізичні вправи, з іншою водне середовище. Ці 

особливості так само обумовлені і фізичними властивостями води: її щільністю, 

в’язкістю, тиском 

До того ж при заняттях плаванням тіло людини знаходиться в 

горизонтальному положенні. 

Дія води на організм починається з шкіри, поверхня якої, як відомо 1,5- 2 

м2. Омиваючи тіло плавця вода очищає шкіру, покращуючи тим самим її 

живлення і дихання. Крім того, шкіра піддається хімічній дії мікроелементів, 

що містяться у воді. 

Щільність води приблизно в 775 разів більше щільності повітря, а звідси 

утруднення рухів, обмеження швидкості і великі енерговитрати. При плаванні 

основна м’язова робота витрачається не на утримання людини на воді, а на 

подолання сили лобового опору. 

Витрата енергії при плаванні на різні дистанції залежить від їх довжини і 

потужності роботи. На дистанціях 100-1500 м він складає в середньому від 100 

до 500 к/кал. 

Тиск води перешкоджає виконанню вдиху, а при видиху у воду доводиться 

долати її опір, що приводить до підвищеного навантаження на дихальну 

мускулатуру. При плаванні виробляється новий автоматизм дихання, який 

характеризується зменшенням тривалості дихального циклу, збільшенням 

частоти і хвилинного об’єму дихання. 

При цьому збільшується легенева вентиляція і життєва місткість легенів. 

Окрім щільності і тиску води істотний вплив на організм при заняттях 

плаванням надає її теплоємність. 

Теплоємність води в 4 рази більше і теплопровідність в 25 разів вище, ніж 

повітря. Тому, коли людина знаходиться у воді, його тіло випромінює на  

50-80% більше тепла, чим на повітрі. У зв’язку, з чим у нього підвищується 

обмін речовина для збереження теплового балансу в організмі 

Плавання сприятливо впливає на серцево-судинну систему. Горизонтальне 

положення тіла, а також циклічні рух, пов’язані з роботою м’язів, тиск води на 
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підшкірне русло, глибоке діафрагмальне дихання і зважений стан тіла – все це 

сприяє притоці крові до серця і в цілому істотно полегшує його роботи. 

В результаті занять плаванням знижується тиск систоли, підвищується 

еластичність судин, збільшується ударний об’єм серця. 

У тих, що систематично займаються плаванням наголошується 

фізіологічне уповільнення пульсу до 60 і менш ударів в хвилину. При цьому 

серцевий м’яз працює могутньо і економно. 

Механізм позитивної дії плавання на органи дихання полягає в активному 

тренуванні дихальної мускулатури, збільшенні рухливості грудної клітки, 

легеневої вентиляції, життєвої місткості легенів, споживання кисню кров’ю. 

При плаванні в диханні беруть участь найвіддаленіші ділянки легенів, і в 

результаті виключаються застійні явища в них. 

Крім того, плавання із затримкою дихання, пірнання, занурення під воду 

тренують стійкість до гіпоксії. 

Результати: Плавання корисно в різних як в оздоровчому так і в 

психологічному плані Протипоказання до занять плаванням: 

• Гостра стадія остеохондрозу з вираженим больовим синдромом 

• Важка серцева і дихальна недостатність 

• Екземи, дерматити, та інші шкірні захворювання 

• Застуда та грип 

• Будь-яка схильність до судом, у т.ч. і при епілепсії 

• Важкі рухові порушення внаслідок травм і уражень головного мозку.  

Плавання – унікальний вид спорту, корисний як для дорослих, так і для 

дітей. Плавання дозволяє не тільки зміцнити здоров’я, а й покращити зовнішній 

вигляд.Воно є одним із найпоширеніших видів спорту позитивно впливає на всі 

системи і органи людини 
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