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Плавання є одним із найкращих фізичних 

навантажень, насамперед тому що воно має найбільший 

позитивний вплив на здоров'я й на сьогоднішній день не 

виявлено побочних ефектів або протипоказів.  

Горизонтальне положення тіла у воді, зменшення його 

ваги за рахунок більшої щільність води дозволяє найбільш 

благотворно впливати на стан здоров'я організму. Плавання 

дає багато можливостей для зміцнення дихальної, опорно-

рухової, а також серцево-судинної систем. Плавання є одним 

із найкращих фізичних навантажень. Плавання сприяє 

стабілізації роботи хребта. 

Вплив плавання на опорно-руховий апарат важко 

переоцінити. У воді навантаження на опорно-руховий апарат 

розподіляється рівномірніше, ніж на суші, оскільки сила 

тяжіння у воді значно менша. Під час плавання хребет 
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людини не відчуває сильного тиску, але при цьому 

доводиться долати силу води. Тому в тренувальному процесі 

на воді беруть участь всі групи м’язів. У 90% людей не 

розвиваються внутрішні м’язи, тому порушується постава і 

виникають проблеми зі спиною. 

Вплив плавання на систему кровообігу.  Вчені довели, 

що плавання чудово впливає на серце і судини, активізуючи 

їх роботу. Під час плавання: 

1. Серце докладає менше зусиль для транспортування крові 

по кровоносних судинах.  

2. М'язи більш активні, дихання стає глибшим. 

3. Завдяки глибокому диханню покращується робота серцево-

судинної системи та усувається застій лімфатичних і 

кровоносних судин. 

3. Глибоке дихання стискає серце. 

4. Через тиск води від органів до серця кров тече швидше. 

Вплив плавання на органи дихання. Плавання витрачає 

багато енергії, а тому вимагає більше кисню, ніж зазвичай. 

Під час систематичного заняття плаванням відбуваються такі 

зміни: 

1. Збільшується рухливість грудної клітки. 

2. Активно тренується дихальна мускулатура. 



102 

 

3. Збільшується обсяг легень. 

4. Виробляться стійкість до гіпоксії, нестачі кисню. 

5. Покращуються кровообіг і лімфоток. 

Висновки: Отже, плавання позитивно впливає на 

здоров'я людини, а саме: 

• Зміцнює нервову та серцево-судинну систему; 

• Покращує м'язовий тонус; 

• Сприяє спалюванню зайвих калорій та дозволяє стежити за 

вагою; 

• Знижує рівень холестерину у крові; 

• Виробляє правильне дихання; 

• Сприяє виправленню сколіозу та плоскостопості, завдяки 

чому формується правильна та рівна постава; 

• Зміцнює кісткову тканину; 

• Сприяє зниженню стресу та позбавляє від почуття втоми; 

• Сприяє загартовуванню організму та зміцнює імунну 

систему. 
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Вступ. Професія лікаря пов’язана з неабиякими 

психічними та  фізичними навантаженнями. У зв’язку з цим, 

на даний час увага зосереджена на проблемі розвитку 

професійно важливих якостей особистості спеціаліста, яка 

може бути вирішена в процесі професійної підготовки 

студентів-медиків [1]. На основі проведених досліджень 

фахівцями були виділені та систематизовані професійно 

важливі характеристики майбутніх спеціалістів, які 

показують, що цінуються такі якості сучасного спеціаліста як 

стресостійкість, урівноваженість, оптимальний рівень 


