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У статті з’ясовано, що виконання систематизованих рухових дій та 
комплексів вправ розвивальної спрямованості, пов’язаних з подоланням 
опору води, дає можливість покращувати функціональні можливості 
серцево-судинної, дихальної, вегетативної системи, опорно-рухового 
апарату тощо. Мета – визначення оздоровчих аспектів занять плаванням 
у дітей 7–9 років. Методи роботи. У роботі були застосовані методи 
теоретичного рівня дослідження: аналіз, порівняння, індукція, дедукція, 
систематизація та узагальнення науково-методичної літератури, 
документів й інформаційних ресурсів Інтернету з досліджуваної 
проблеми. Результати. Систематичні заняття плаванням сприяють 
розвитку здатності центральної нервової системи формувати нові умовно-
рефлекторні зв’язки в ускладнених умовах (відсутність твердої опори, 
інерції, зниження маси тіла), завдяки яким формуються нові координаційні 
рухи, виникають нові тимчасові нервові зв’язки, нормалізації когнітивних 
функцій. У дітей нормалізується функціональний стан центральної 
нервової системи, усувається зайва збудливість та дратівливість, 
з’являється впевненість у своїх силах, що є наслідком благотворної дії 
водного середовища та фізичних вправ на організм дитини. Застосування 
плавання та фізичних вправ у воді для дітей молодшого шкільного віку 
сприяє достовірному підвищенню рівня фізичного розвитку організму 
дитини за антропометричними та функціональними показниками 
(частоти серцевих скорочень, артеріального тиску, життєвої ємності 
легень). Висновки. Теоретичний аналіз сучасних науково-методичних 
джерел засвідчив, що плавання є важливим засобом зміцнення здоров’я 
дітей та поліпшення їхньої фізичної і функціональної підготовленості, а 
вік 7–9 років є найбільш сприятливим для початкового навчання плавання 
та оптимальним для швидкого та якісного освоєння техніки. Наявність 
негативних емоцій та надмірного напруження негативно позначаються 
на процесі освоєння початкових навичок плавання.
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The article found out that the performance of systematized motor actions and 
complexes of developmental exercises related to overcoming water resistance 
makes it possible to improve the functional capabilities of the cardiovascular, 
respiratory, vegetative system, musculoskeletal system, etc. Purpose is to 
determine the health-improving aspects of swimming for children 7–9 years 
old. Methods. Theoretical research methods were used in the work: analysis, 
comparison, induction, deduction, systematization and generalization of 
scientific and methodical literature, documents and information resources 
of the Internet on the investigated problem. Results. Systematic swimming 
exercises contribute to the development of the ability of the central nervous 
system to form new conditional-reflex connections in difficult conditions 
(absence of solid support, inertia, reduction of body weight), thanks to which 
new coordination movements are formed, new temporary nerve connections 
arise, normalization cognitive functions. In children the functional state of the 
central nervous system is normalized, excess excitability and irritability are 
eliminated, self-confidence appears, which is a consequence of the beneficial 
effect of the water environment and physical exercises on the child’s body. 
The use of swimming and physical exercises in water for children of 
primary school age contributes to a reliable increase in the level of physical 
development of the child’s body according to anthropometric and functional 
indicators (heart rate, blood pressure, vital capacity of the lungs). Conclusions. 
The theoretical analysis of modern scientific and methodical sources proved 
that swimming is an important means of strengthening children’s health and 
improving their physical and functional readiness, and the age of 7–9 years 
is the most favorable for the initial learning of swimming and optimal for 
quick and high-quality mastering of the technique. The presence of negative 
emotions and excessive tension negatively affect the process of mastering 
initial swimming skills.

Вступ. На думку дослідників [7; 10; 11], засто-
сування плавання у фізичному вихованні дітей 
молодшого шкільного віку є потужним оздоро-
вчим чинником, за рахунок якого можна не тільки 
підвищити рівень фізичного здоров’я дітей, але 
й досягти бажаного ефекту в покращенні їхньої 
плавальної підготовленості за короткий проміжок 
часу. Виконання систематизованих рухових дій 
та комплексів вправ розвивальної спрямованості, 
пов’язаних з подоланням опору води, дає мож-
ливість покращувати функціональні можливості 
серцево-судинної, дихальної, вегетативної сис-
тем, опорно-рухового апарату тощо.

Плавання є універсальним засобом зміцнення 
здоров’я дітей молодшого шкільного віку [14; 15; 
16]. Організовані заняття з плавання дозволяють 

розвивати різні фізичні якості, психічні власти-
вості дитини, створюють біологічні та психофі-
зіологічні передумови для розвитку соціальних, 
психічних та біологічних підсистем особистості, 
забезпечують сприятливий емоційний фон життє-
діяльності людини [9].

Зв’язок роботи з науковими програмами, пла-
нами, темами. Дисертаційну роботу виконано від-
повідно до теми науково-дослідної роботи Держав-
ного закладу «Південноукраїнський національний 
педагогічний університет імені К.Д. Ушинського» 
«Теоретико-методичні засади підготовки фахівців 
фізичної культури і спорту до професійної діяльно-
сті з різними групами населення» на 2019–2023 рр. 
(затверджено рішенням вченої ради від 27 грудня 
2018 року, протокол № 5).
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Мета дослідження – визначення оздоровчих 
аспектів занять плаванням у дітей 7–9 років. 

Методи дослідження. У роботі були засто-
совані методи теоретичного рівня дослідження: 
аналіз, порівняння, індукція, дедукція, системати-
зація та узагальнення науково-методичної літера-
тури, інформаційних ресурсів Інтернету з дослі-
джуваної проблеми.

Результати дослідження та їх обговорення.
Навчання плавання визнано ефективною стра-

тегією запобігання утопленню і було запропоно-
вано Всесвітньою організацією охорони здоров’я 
як одна з десяти ключових стратегій глобальної 
профілактики утоплення та зміцнення здоров’я 
дітей молодшого шкільного віку [20]. 

На думку M.A. Moreno, F. Furtner, F.P. Rivara 
[18], розвиток навичок безпеки на воді та надання 
базових основ з безпеки на воді повинні лежати 
в основі всіх уроків плавання для дітей у рам-
ках їх програм навчання плавання. Окрім при-
кладного значення, плавання є одним з основних 
засобів оздоровлення та фізичного розвитку дітей 
7–9 років [3; 4].

О. Ганчар зазначено [5], що головною розви-
вальною властивістю занять плаванням є посту-
пова та планомірна перебудова від вроджених та 
малоефективних інстинктивних рухів ногами та 
руками дитини на усвідомлені, активні та ефек-
тивніші. Це відбувається тому, що під впливом 
регулярних занять плаванням на кору головного 
мозку впливає комплекс сигналів та подразнень, 
викликаних дотиком води та її механічними 
властивостями, а також багаторазового повто-
рення однотипних рухів.

На сьогодні плавання розглядається також 
ефективним засобом адаптивної фізичної куль-
тури для дітей з церебральним паралічем, інте-
лектуальними порушеннями, опорно-рухового 
апарату, аутизмом, бронхіальною астмою [17; 18; 
19]. Відбувається активний пошук та розробка 
нових методик плавання щодо навчання рухових 
дій дітей з різноманітними порушеннями.

Аналіз результатів лонгітудинального дослі-
дження показав, що за час навчання в початковій 
школі відзначається погіршення стану здоров’я 
дітей, а патологічна ураженість та гармонійність 
фізичного розвитку молодших школярів має хви-
леподібний характер із негативними тенденціями 
у перші три роки навчання. Такий стан речей 
зумовлює необхідність впровадження оздоровчих 
занять з плавання для поліпшення соматичного 
здоров’я дітей 7–9 років [9].

Позитивний вплив плавання зумовлений осо-
бливостями впливу водного середовища на орга-
нізм за рахунок гідростатичної дії на організм, 
термічного впливу та позитивної дії на психое-
моційний стан дитини. Відповідно до фізичних 

закономірностей щільність води в 775 разів вища 
за щільність повітря, теплоємність – у 4 рази, 
теплопровідність – у 25 разів більша, ніж пові-
тря [5]. Занурення у воду викликає серйозні зміни 
у стані рецепторів шкіри, механічно міняє умови 
кровообігу, тепловіддачі, висуває значні вимоги 
до механізмів нервової регуляції фізіологічних 
функцій, що підтримують постійність внутріш-
нього середовища організму у змінних умовах 
зовнішнього середовища. 

Під час плавання удосконалюється пропрі-
оцептивна чутливість, розширюється діапазон 
активного пристосування організму дітей до 
умов зовнішнього середовища. У ході виконання 
плавальних рухів стають повноцінними складні 
координації всіх соматичних і вегетативних функ-
цій, численні регуляторні механізми, реактив-
ність, імунобіологічні властивості і неспецифічна 
стійкість організму, що вкрай важливо для дітей 
7–9 років [11].

Збільшення навантаження на м’язову систему 
відбувається за рахунок подолання її опірно-
сті, яка збільшується у разі прискорення темпу, 
зміни напрямку та амплітуди рухів, глибини 
занурення [4].

Гідростатичний тиск водного середовища 
сприяє появі компенсаторних реакцій з боку сер-
цево-судинної системи у вигляді уповільнення 
пульсу, зниження швидкості кровообігу, появи 
брадикардії, що сприяє економізації функцій 
[19]. Горизонтальне положення тіла дитини під 
час плавання, своєрідний стан водної невагомо-
сті активізує кровотік до працюючих м’язів, що 
сприяє їх розвитку та зміцненню серцево-судин-
ної системи. Артеріальний тиск у дітей майже 
вдвічі нижчий, ніж у дорослих і відрізняється 
непостійністю, а скелетні м’язи отримують удвічі 
більше крові порівняно з дорослим організмом. 
У поліпшенні кровообігу відіграють велику роль 
відсутність статичного напруження, динамічне 
скорочення м’язів і глибоке ритмічне дихання, 
що полегшують лімфообіг, прискорюють приплив 
крові до серця, стимулюють гемодинаміку зага-
лом [13; 16].

Систематичні заняття плаванням сприяють 
розвитку здатності центральної нервової сис-
теми формувати нові умовно-рефлекторні зв’язки 
в ускладнених умовах (відсутність твердої опори, 
інерції, зниження маси тіла), завдяки яким фор-
муються нові координаційні рухи, виникають 
нові тимчасові нервові зв’язки, нормалізації ког-
нітивних функцій [6]. У дітей нормалізується 
функціональний стан центральної нервової сис-
теми, усувається зайва збудливість та дратівли-
вість, з’являється впевненість у своїх силах, що 
є наслідком благотворної дії водного середовища 
та фізичних вправ на організм дитини.
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Водне середовище має потужний оздоровчий 
вплив на функціональний стан дихальної сис-
теми. Одним із наслідків гідростатичного тиску 
є більше навантаження на грудну клітку у разі 
вдиху і на дихальні м’язи у разі форсованого 
видиху у воду. Темп і ритм дихання координу-
ється з плавальними рухами таким чином, що 
видих проводиться у момент скорочення м’язів 
грудної клітки, а вдих – у момент розслаблення 
м’язів рук і відносного розширення грудної 
клітки. Покращує видих і тиск води на передню 
стінку живота. Це стимулює розвиток дихальних 
м’язів у дітей за рахунок подолання опору води, 
рухливість грудної клітки, збільшення її розмірів 
і життєвої ємності легень, виробляє правильний 
ритм дихання [8].

Деякі автори [13] підкреслюють користь під-
водного плавання, в якому вправи виконуються 
у специфічному середовищі, що сприяє форму-
ванню та вдосконаленню просторового орієнту-
вання та тонкої рухової координації, стійкості до 
кисневого голодування та дихання в умовах над-
мірного тиску, розвитку сміливості та рішучості, 
ініціативи та винахідливості, витримки, стійкості 
уваги та здатності до його широкого розподілу та 
перемикання. 

Дослідження Д. Даджані показало [6], що 
функціональні показники серцево-судинної сис-
теми та фізичної підготовленості у дітей молод-
шого шкільного віку, які займаються оздоровчим 
плаванням, мають позитивну динаміку впродовж 
року, водночас у дітей, які не займаються спортом, 
наприкінці навчального року відзначається зни-
ження деяких функціональних показників.

С. Коняшкіною [8] для розвитку витривалості 
у дітей 9–10 років використовувався рівномірний 
метод, сутність якого полягала у подоланні серед-
ніх та довгих дистанцій у відносно рівномірному 
темпі. Такий режим роботи, на думку автора, 
є доступним для дитячого організму і сприяє 
зміцненню апарату зовнішнього дихання та кро-
вообігу, а також розширенню адаптаційних мож-
ливостей вегетативних органів. Анатомо-фізіоло-
гічні особливості дітей 7–9 років є сприятливими 
для розвитку фізичних якостей та підвищення 
рівня фізичної підготовленості. 

За результатами дослідження Д. Косьяненка 
[10] встановлено, що рівень фізичної підготов-
леності лімітує рівень плавальної підготовлено-
сті у дівчаток 7–10 років. Високі показники пла-
вальних тестів спостерігаються тільки за умови 
високого рівня розвитку загальної (г = 0,6–0,7) та 
силової витривалості (г = 0,8–0,9). 

Плавання є також дуже корисним засобом усу-
нення різноманітних порушень опорно-рухового 
апарату у дітей 7–9 років [18], а також збільшення 
щільності кісток, адже однією з основних причин 

цих порушень є неправильне положення школяра 
за партою під час занять і як наслідок викрив-
лення хребта. Завдяки систематичним заняттям 
плаванням укріплюються м’язи спини та черев-
ного пресу, а завдяки горизонтальному поло-
женню і механічним властивостям води розванта-
жується хребет від тиску на нього ваги тіла. Для 
техніки спортивного плавання характерна безпе-
рервна робота ніг у швидкому темпі із постійним 
подоланням опору води. Такі вправи чудово роз-
вивають м’язи та зв’язки гомілковостопних сугло-
бів і сприяють зміцненню та формуванню стопи, 
попереджаючи її деформацію та плоскостопість. 

Дослідження Я. Коштур показало [11], що засто-
сування плавання та фізичних вправ у воді для дітей 
молодшого шкільного віку сприяє достовірному 
підвищенню рівня фізичного розвитку організму 
дитини за антропометричними та функціональ-
ними показниками (частоти серцевих скорочень, 
артеріального тиску, життєвої ємності легень). 

Часто у дітей молодшого шкільного віку спо-
стерігається страх води, що може негативно 
позначатися під час початкового навчання пла-
вання [1; 2]. Подолати страх водного середовища 
та сприяти зануренню у воду без побоювання 
допоможе якісний та цілеспрямований підбір сис-
тематизованих фізичних вправ, що є першочерго-
вим завданням у навчанні плавання новачків [12].

У зв’язку з цим доцільно розпочати навчання 
у басейні з невеликою глибиною з фізичних вправ 
на дихання. Крім того, важливо, щоб діти могли 
спиратися на дно басейну для забезпечення пси-
хологічної стійкості. Умовою успішного форму-
вання навички у дітей молодшого шкільного віку 
є забезпечення міцного сталого зв’язку між мимо-
вільним сигналом та безумовним рефлексом, що 
складається внаслідок їх систематичних конвер-
генцій у положенні лежачи на воді у ковзанні 
з подальшою інтеграцією цілеспрямованих систе-
матизованих рухових дій та дихання.

Таким чином, можна зробити висновок, що 
систематичні заняття плаванням будуть сприяти 
покращенню фізичного розвитку та фізичної під-
готовленості дітей 7–9 років.

Висновки. Теоретичний аналіз сучасних нау-
ково-методичних джерел засвідчив, що плавання 
є важливим засобом зміцнення здоров’я дітей 
та поліпшення їхньої фізичної і функціональної 
підготовленості, а вік 7–9 років є найбільш спри-
ятливим для початкового навчання плавання та 
оптимальним для швидкого та якісного освоєння 
техніки.

Наявність негативних емоцій та надмірного 
напруження не добре позначаються на процесі 
освоєння початкових навичок плавання. В резуль-
таті аналізу наукової літератури виявлено, що на 
сьогодні за допомогою застосування ігрових та 
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змагальних вправ у воді створюється сприятлива 
психологічна обстановка та емоційність заняття, 
а також умови для початкового опанування нави-
чок плавання. 

Перспективи подальших досліджень перед-
бачають експериментальну перевірку ефектив-
ності занять плаванням на рівень соматичного 
здоров’я дітей 7–9 років.
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