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ІСТОРІЯ РОЗВИТКУ ОЗДОРОВЧОГО ПЛАВАННЯ 

В ЗАХІДНИХ ДЕРЖАВАХ ТА УКРАЇНИ 
 

Актуальність. Наукові дослідження свідчать, що здоров’я людини більш ніж на 
50% визначається умовами і способом життя, тобто більша частина залежить від 
правильної організації рухової активності. Рухова активність є безумовною 
складовою життя кожної людини. За оцінками експертів, очікувана тривалість життя 
українців приблизно на 8 років менша, ніж в середньому по країнах Європи, серед 
мотивів та інтересів молодих осіб заняття фізичною культурою посідають одне з 
останніх місць серед загальнокультурних інтересів.  

На думку багатьох авторів, на даний час виникає необхідність у підтримці та 
корекції показників стану здоров’я шляхом регулярних занять фізичними вправами і 
зокрема оздоровчим плаванням. Плавання, будучи одним з найдавніших і простих 
рухових навичок, в той же час є ефективним засобом тренування організму людини. 
У напруженому ритмі сучасного життя, коли всі прагнуть отримати оздоровчий 
ефект за найкоротший час, плавання виявляє свої суттєві переваги [1, с. 57; 4, с. 26; 
5, с. 162]. 

Оздоровче значення плавання полягає в тому, що воно є одним із ефективних 
засобів загартування людини, підвищуючи опірність організму до впливу 
температурних коливань і простудних захворювань. Заняття плаванням виправляють 
порушення постави, плоскостопості, гармонійно розвивають майже всі групи м’язів, 
відіграють важливу роль в покращенні функцій дихання і серцево-судинної системи. 
Плавання належить до числа найбільш ефективних засобів оздоровлення. Воно 
показано без обмеження практично всім здоровим людям будь-якого віку [2, с. 200; 
3, с. 79]. 

Мета дослідження: дослідити історію розвитку оздоровчого плавання в західних 
державах та України. 

Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури 
та світової мережі Internet. 

Результати дослідження: Згідно з даними Американської асоціації водного 
фітнесу (USWFA), плавання має низку переваг, а саме: сприяє підвищенню 
витривалості та гнучкості, оптимізує м’язовий баланс, робить фігуру стрункою та 
граціозною, активізує кровообіг, застосовується як реабілітаційна терапія при 
м’язових і суглобових травмах, служить прекрасним засобом зняття напруги, 
підвищує працездатність  

Як писав В.О. Парфьонов: «Важко знайти інший вид фізичних вправ, де б так 
повно використовувався оздоровчий вплив сонця, повітря і води, як під час 
плавання, гри у водне поло і стрибків у воду. Вплив цих факторів у поєднанні з 
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рухами сприяє зміцненню здоров’я, поліпшенню загального фізичного стану, 
всебічному розвитку та загартуванню організму людини».  

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 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. 

Просте занурення людини у воду викликає підвищення функцій різних органів – 
частішає дихання, підвищується частота серцевих скорочень, прискорюється обмін 
речовин. Це відбувається в результаті збільшеної тепловіддачі, оскільки 
теплопровідність води приблизно в чотири рази вища за теплопровідність повітря.  
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