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профілактики, включаючи вправи для розминки, увагу до техніки виконання 

вправ та обладнання, а також організацію тренувального процесу в співпраці з 

лікарем, можна зменшити ризик отримання травм і сприяти безпечним 

тренувальному і змагальному процесам. Ставлячи пріоритет у профілактиці 

травматизму, фігуристи можуть мінімізувати негативні чинники впливу 

спеціальних травмонебезпечних рухів у фігурному катанні на ковзанах. 
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Анотація. У статті аналізується вплив оздоровчого плавання на фізичне 

здоров’я учнів. Плавання є не лише приємним видом активності, але й потужним 

засобом для зміцнення організму дітей. Оздоровче плавання сприяє розвитку 

м’язової сили, покращує координацію та гнучкість, а також позитивно впливає 

на дихальну і серцево-судинну системи.  

Актуальність. У сучасному світі, де фізична активність стає все більш 

важливою для підтримання здоров'я, оздоровче плавання відіграє значну роль у 

фізичному вихованні учнів. Плавання не лише є приємним способом активного 

відпочинку, але й має широкий спектр позитивних впливів на організм. Це 

заняття сприяє зміцненню фізичного здоров'я, розвитку витривалості, гнучкості 

та сили, а також покращує психоемоційний стан. У контексті загального 

зниження рівня рухової активності серед молоді, впровадження оздоровчого 
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плавання в навчальний процес стає необхідним кроком у формуванні здорового 

способу життя. Тому розглянуті основні аспекти впливу плавання на фізичне 

здоров'я учнів, а також його роль у формуванні здорових звичок у молодого 

покоління. 

Виклад основного матеріалу.  
Серед різноманітних видів фізичної активності оздоровче плавання 

вирізняється своєрідністю та унікальністю впливу на організм. Цей вид спорту 

не лише надає ефективне фізичне тренування, але також має численні позитивні 

впливи на фізичне здоров’я, охоплюючи аспекти від серцево-судинної системи 

до психічного благополуччя. [2] 

Вплив оздоровчого плавання на фізичне здоров'я учнів:  

По-перше, це зміцнення серцево-судинної системи: плавання є ефективним 

аеробним навантаженням, яке покращує кровообіг, зміцнює серце і знижує ризик 

серцево-судинних захворювань.  

По-друге, це розвиток м'язової сили та витривалості: регулярні заняття 

плаванням сприяють розвитку всіх груп м'язів, покращуючи їх тонус і силу. Це 

також підвищує загальну витривалість учнів.  

По-трете, це поліпшення гнучкості: плавання вимагає активних рухів, які 

покращують гнучкість суглобів і м'язів, що особливо важливо для ростучого 

організму.  

По-четверте, це корекція постуральних порушень: плавання допомагає 

зміцнити м'язи спини і живота, що сприяє поліпшенню постави і зменшенню 

ризику викривлень хребта.  

По-п’яте, це зниження стресу та покращення психоемоційного стану: водні 

процедури мають розслаблюваний ефект, що сприяє зниженню рівня стресу і 

тривожності. Це особливо важливо для підлітків, які можуть відчувати 

емоційний тягар.  

По-шосте, це покращення дихальної функції: плавання тренує дихальні 

м'язи, збільшує обсяг легень і покращує загальну дихальну функцію, що корисно 

для фізичної витривалості.  

По-сьоме, це соціалізація та командний дух: заняття плаванням в групах 

сприяють розвитку комунікативних навичок, командної роботи та створенню 

дружньої атмосфери.  

Також до додаткових аспектів впливу оздоровчого плавання можна віднести: 

- профілактика захворювань: регулярні заняття сприяють нормалізації обміну 

речовин і покращують загальний стан здоров'я.  

- покращення координації та моторики: плавання вимагає злагоджених рухів, що 

сприяє розвитку координації, балансу і моторики. Це особливо важливо для 

молодших учнів, оскільки формує основи фізичних навичок.  

- вплив на сон: фізична активність, така як плавання, допомагає покращити якість 

сну. Регулярні заняття сприяють збільшенню тривалості сну та зменшенню 

проблем із засипанням, що є важливим фактором для організму.  

- формування звичок здорового способу життя: залучення учнів до плавання 

змінює їхнє ставлення до фізичної активності та здоров'я. Вони починають 
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усвідомлювати важливість руху, що може призвести до формування здорових 

звичок у дорослому житті.  

- залучення до фізичної активності: для багатьох учнів плавання є привабливим 

видом спорту, що може стимулювати їх до активного способу життя.  

Ці фактори роблять оздоровче плавання важливим елементом здорового 

способу життя та фізичної підготовки для підростаючого покоління. Також, 

оздоровче плавання виявляється потужним інструментом для підтримки та 

поліпшення фізичного здоров'я учнів. Плавання також сприяє покращенню 

гнучкості та рухливості, що важливо для узгодженого функціонування тіла. [1] 

Цей вид фізичної активності не лише забезпечує відмінне тренування для 

всіх м'язових груп, але і стимулює вироблення ендорфінів, покращуючи психічне 

здоров'я та сприяючи загальному самопочуттю. Враховуючи його безпечність та 

доступність, оздоровче плавання може стати важливим елементом активного та 

здорового способу життя. 

 

Література: 

1. Крук М. З., Крук А. З. Навчання спортивним способам плавання: навч.-

метод. посібник. Житомир : Вид-во ЖДУ ім. І. Франка, 2014. 76 c. 

2. Мельник С. В., Мельник М. В. Плавання: навч. посіб. Івано-Франківськ: 

б. в., 2003. Ч. 1. 190 с. 
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Анотація. У статті розглядається важливість впровадження інтерактивних 

форм навчання на уроках фізичної культури у закладах загальної середньої 

освіти. Досліджується вплив інтерактивних методів на підвищення мотивації 

школярів до занять фізичною культурою, розвиток фізичних якостей та 

формування здорового способу життя. Наводяться приклади ефективних 

інтерактивних форм навчання та рекомендації щодо їх впровадження на уроках 

фізичної культури у закладах загальної середньої освіти. 

Актуальність. Сучасна система освіти в Україні потребує нових підходів 

до уроків з фізичної культури у закладах загальної середньої освіти. Традиційні 

методи навчання часто не відповідають інтересам та потребам сучасних 

школярів, що призводить до зниження мотивації до занять фізичною культурою. 

Це, у свою чергу, негативно впливає на фізичний розвиток учнів та формування 

здорового способу життя. Виникає необхідність впровадження інноваційних 


