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Анотація. 
Вивчення впливу оздоровчого плавання 

на психоемоційний стан студенток, особли-
во скерованих до спеціальних медичних 
груп, є надзвичайно актуальним як один 
із доступних немедикаментозних засобів 
підтримки ментального здоров’я та адап-
тації в умовах воєнного стресу. 

Мета дослідження — визначити вплив 
занять плаванням на психоемоційний стан 
студенток спеціальної медичної групи й об-
ґрунтувати ефективність його використання 
як засобу підвищення стресостійкості, зни-
ження рівня тривожності та депресивних 
проявів. Для досягнення мети дослідження 
використано комплекс теоретичних та ем-
піричних методів, зокрема аналіз, синтез, 
узагальнення наукових джерел, тестування 
й педагогічний експеримент. Розроблено й 

Abstract. 
The study of the impact of health-improving 

swimming on the psycho-emotional state of 
female students, especially those referred to 
special medical groups, is highly relevant as 
one of the accessible non-pharmacological 
means of supporting mental health and 
adaptation under conditions of wartime stress.

The research aims to determine the 
influence of swimming classes on the psycho-
emotional state of female students in special 
medical groups and to justify the effectiveness 
of its use as a means of increasing stress 
resilience and reducing anxiety and depressive 
manifestations. To achieve the research 
goal, a complex of theoretical and empirical 
methods was used, including analysis, synthesis, 
generalization of scientific sources, testing, 
and a pedagogical experiment. A swimming 
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впроваджено програму занять плаванням, 
що передбачала три взаємопов’язані етапи: 
адаптаційно-навчальний, основний (тре-
нувальний) і підтримувально-корекційний. 
Кожен із них мав різні цілі й містив різні 
засоби. На початку та після завершення до-
слідження проводили тестування студенток, 
скерованих до спеціальної медичної групи. 
Визначали показники стресу, тривожності, 
самоефективності й стресостійкості.

Результати. Під впливом занять за роз-
робленою програмою в студенток експе-
риментальної групи відбулося статистично 
значуще зниження рівня стресу, тривож-
ності й депресивних проявів. Установлено 
достовірне підвищення показників самое-
фективності та стресостійкості в студенток, 
які займалися плаванням за експеримен-
тальною програмою. Порівняльний аналіз 
показав достовірні відмінності між експери-
ментальною і контрольною групами після 
експерименту на користь експерименталь-
ної групи. 

Висновок. Заняття плаванням сприяли 
статистично значущому зниженню рівня 
стресу, тривожності, депресії і втоми, а також 
підвищенню самоефективності, стресостій-
кості й емоційного благополуччя студенток 
спеціальної медичної групи, що свідчить 
про комплексний позитивний вплив на їхній 
психоемоційний стан.

Ключові слова: оздоровче плавання, 
психоемоційний стан, студентки, спеціальна 
медична група, стресостійкість, тривож-
ність, ментальне здоров’я, воєнний стрес, 
самоефективність.

program was developed and implemented, 
which included three interconnected stages: 
the adaptation-educational stage, the 
main (training) stage, and the supportive-
correctional stage. Each of them had 
different goals and contained different 
means. Testing of female students referred 
to a special medical group was conducted 
at the beginning and after the completion of 
the study. Indicators of stress, anxiety, self-
efficacy, and stress resilience were determined. 
Under the influence of classes according to our 
developed program, a statistically significant 
decrease in the levels of stress, anxiety, 
and depressive manifestations was found 
in the female students of the experimental 
group. A significant increase in the indicators 
of self-efficacy and stress resilience was 
established among the female students 
who practiced swimming according to the 
experimental program. Comparative analysis 
showed significant differences between the 
experimental and control groups after the 
experiment in favor of the experimental group.

Conclusion. Swimming classes contributed 
to a statistically significant decrease in the 
levels of stress, anxiety, depression, and 
fatigue, as well as an increase in self-efficacy, 
stress resilience, and emotional well-being 
of female students in special medical groups, 
indicating a comprehensive positive impact 
on their psycho-emotional state.

Keywords: health-improving swimming, 
psycho-emotional state, female students, 
special medical group, stress resilience, anxiety, 
mental health, wartime stress, self-efficacy.

Вступ. В умовах повномасштабної вій-
ни в Україні значна частина студентської 
молоді перебуває в стані підвищеного 
стресу, тривоги й емоційного виснаження, 
що вже підтверджують сучасні опитуван-
ня та психолого-педагогічні дослідження. 

Тому вивчення впливу оздоровчого пла-
вання на психоемоційний стан студенток, 
особливо скерованих до спеціальних ме-
дичних груп, є надзвичайно актуальним 
як один із доступних немедикаментозних 
засобів підтримки ментального здоров’я та 
адаптації в умовах воєнного стресу.

Аналіз стану проблеми. Учені [1, 3, 6, 7] 
встановили, що основними ефектами засто-
сування плавання в комплексних програмах 
підтримки молодих людей засобами фізично-
го виховання в умовах соціальних викликів є 
зниження тривожності й стресу, покращення 
настрою та психічного стану, регуляція пси-
хічної напруги. Дослідження [1, 3] студентів 
із порушеннями постави показали вірогідне 
зниження рівня особистісної тривожності 
після курсу оздоровчого плавання; у дівчат 
цей ефект був виражений сильніше, ніж у 
юнаків. Заняття з плавання викликали швидку 
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позитивну динаміку самооцінки настрою: 
студентки частіше відзначали поліпшення 
настрою після тренувань, особливо в умовах 
ігрових і рекреаційних форм занять на воді 
[3, 6]. Плавання виявилося чудовим засобом 
психоемоційного розвантаження для студен-
тів із захворюваннями дихальної системи 
та іншими хронічними станами, оскільки 
допомагає компенсувати стрес, пов’язаний 
з обмеженнями функцій організму [1, 7]. 

Саме студенти з обмеженими можливос-
тями здоров’я (порушення постави, захво-
рювання дихальної системи, підвищений 
рівень стресу) найбільше виграють від 
плавання, оскільки воно є зниженим за 
навантаженням, але високофункціональ-
ним руховим режимом. У групі студенток, 
які перебували в стані підвищеного стресу, 
проведення занять із плавання сприяло 
зростанню інтересу до фізичного виховання, 
розвитку стресостійкості й відчуття «ефек-
тивності себе» в реабілітаційному процесі 
[1, 2, 7, 5]. 

Позитивними особливостями викори-
стання занять із плавання для психічної і 
фізичної реабілітації студентів є: їхня глибо-
ка біологічність та адекватність, відсутність 
негативної побічної дії в разі використання 
оптимальних навантажень, можливість дов-
готривалого використання [7]. Механізми 
психоемоційного впливу плавання містять 
як фізіологічні, так і  психологічні й педа-
гогічні чинники [1, 2, 3, 4, 7]. З одного боку, 
плавання активізує вироблення ендорфінів, 
знижує рівень гормонів стресу й поліпшує 
церебральний кровообіг, що веде до змен-
шення депресивних симптомів і підвищен-
ня загального психічного комфорту [4, 2]. З 
іншого боку, ігрові форми, рухові ігри у воді, 
груповий характер занять і позитивна ат-
мосфера виховують відчуття безпеки, змен-
шують соціальну тривогу й сприяють адап-
тації студенток із відхиленнями у здоров’ї 
до умов навчального середовища [1, 3, 7].

Наукові дослідження переконливо свід-
чать про позитивний вплив плавання на 
психоемоційний стан студенток, особли-
во тих, які перебувають у спеціальній ме-
дичній групі через відхилення у здоров’ї: 
знижується тривожність, поліпшується на-
стрій, зменшується психічне напруження 
та стрес [1, 2, 3, 4, 5]. Заняття плаванням 

можуть стати одним з елементів турботи 
про фізичне й психічне здоров’я студен-
тів [4], оскільки позитивно впливають на 
психологічний стан: розслаблення та зни-
ження рівня стресу; підвищене вироблення 
ендорфінів; підвищення впевненості в собі 
й самодисципліни; поліпшення якості сну. 
Дослідники [5] виявили, що понад 79 % сту-
денток перебувають у стані підвищеного 
стресу різного ступеня, що свідчить про до-
цільність використання плавання як ефек-
тивного засобу психофізіологічної регуляції 
і розвитку адаптаційних резервів організму.

Висновки авторів [5] підкреслюють до-
цільність упровадження комплексних про-
грам, спрямованих на розвиток стресостій-
кості й навичок саморегуляції студентів, 
формування мотивації до регулярних за-
нять плаванням. Водночас залишається 
недостатньо вивченим специфічний вплив 
занять із плавання саме на психоемоційний 
стан студенток, що перебувають у спеці-
альній медичній групі, а також у контексті 
високого рівня стресу й воєнних випробу-
вань, через що виникає потреба експери-
ментально дослідити цей зв’язок.

Мета дослідження — визначити вплив 
занять плаванням на психоемоційний стан 
студенток спеціальної медичної групи й об-
ґрунтувати ефективність його використання 
як засобу підвищення стресостійкості, зни-
ження рівня тривожності та депресивних 
проявів.

У дослідженні взяли участь 56 студенток 
спеціальної медичної групи, яких було роз-
поділено на експериментальну (n = 28) й 
контрольну (n = 28) групи. Тривалість педа- 
гогічного експерименту становила 14 тиж-
нів. Заняття тривалістю 45–50 хвилин від-
бувалися тричі на тиждень. 

Для оцінювання психоемоційних показ-
ників студенток застосовували стандартні 
опитувальники (див. табл. 1).

Обчислювали середнє значення і його 
стандартне відхилення (M±SD). Для визна-
чення достовірностей розбіжностей у ході 
експерименту застосували критерій Віл-
коксона, для з’ясування різниці між групами 
після — критерій Манна — Вітні.

Програму занять плаванням реалізовува-
ли поетапно впродовж трьох взаємопов’я-
заних етапів:
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1. Адаптаційно-навчальний етап. Спря-
мований на формування базових нави-
чок перебування у водному середовищі й 
подолання психоемоційного напруження. 
До змісту етапу входили: вправи на адап-
тацію до води, контроль дихання, занурен-
ня, ковзання на грудях і спині, елементи 
водної релаксації (поєднання елементів 
розтягування, плавних рухів і масажу у воді; 
повільні рухи у воді (аналог Tai Chi); вдих — 
затримка дихання 2–4 с — повільний видих 
у воду; повільний видих у воду (3–5 с) під час 
ковзання на грудях; «зірка» на воді; лежання 
на спині з опорою: дошка / нудл). Особли-
ву увагу приділяли формуванню відчуття 
впевненості й зниженню тривожності.

2. Основний (тренувальний) етап. Перед-
бачав оволодіння технікою плавання кро-
лем на грудях (зокрема елементами способу 
повного занурення), розвиток координації 
рухів, узгодження дихання з рухами, форму-
вання обтічного положення тіла. Використо-
вували вправи на подовження ковзання, 
оптимізацію гребка, зниження частоти рухів 
без втрати ефективності, а також вправи 
помірної аеробної спрямованості.

3. Підтримувально-корекційний етап. Спря-
мований на закріплення сформованих на-
вичок, підвищення економічності рухів і ста-
більності техніки в умовах втоми. До змісту 
входили варіативні вправи на підтримання 
техніки, контроль індивідуального темпу, 
елементи інтервального плавання, дихальні 
й релаксаційні вправи у воді. Зосереджува-
лися на саморегуляції стану, зниженні пси-
хоемоційного напруження та підвищенні 
стресостійкості (короткий вдих і подовжений 
видих — 2:4 — під час плавання; комплекс 
спеціально підібраних вправ у воді (аеробні, 
координаційні, дихальні) для поліпшення 
фізичного й психоемоційного стану; імітація 
бігу у воді з та без контакту з дном).

Результати. Установлено, що на початку 
дослідження студентки обох груп харак-
теризувалися підвищеним рівнем стресу, 
тривожності й зниженими показниками 
самоефективності та стресостійкості (див. 
табл. 1).

Під впливом занять за розробленою про-
грамою в студенток експериментальної гру-
пи виявлено статистично значуще знижен-
ня рівня стресу, тривожності й депресивних 

проявів (p < 0,05). Установлено достовірне 
підвищення показників самоефективності 
та стресостійкості в студенток, які займа-
лися плаванням за експериментальною 
програмою (p < 0,05).

Порівняльний аналіз показав достовірні 
відмінності між експериментальною і кон-
трольною групами після експерименту на 
користь експериментальної групи. Доведе-
но, що систематичні заняття плаванням є 
ефективним засобом оптимізації психоемо-
ційного стану й підвищення адаптаційних 
можливостей організму студенток.

Обговорення. тримані дані про вплив 
занять плаванням на психоемоційний стан 
студенток зі спеціальної медичної групи 
підтверджують і доповнюють висновки по-
передніх досліджень, одночасно вказуючи 
на специфічні особливості динаміки психіч-
ного стану в умовах сучасного навчального 
середовища.

З одного боку, наші результати добре уз-
годжуються з даними, що плавання сприяє 
зниженню тривожності, стресу, депресив-
них настроїв і психічного напруження, а 
також поліпшує настрій, самоефективність 
та емоційне благополуччя. Зокрема, ста-
тистично значуще зниження рівня стресу, 
тривожності, депресії і втоми, а також під-
вищення самоефективності, стресостійкості 
й емоційного комфорту, що зафіксовані в 
нашому дослідженні, підтверджують роль 
плавання як ефективного немедикамен-
тозного засобу психофізіологічної регуляції 
для студенток із відхиленнями у здоров’ї. 
Це корелює з даними наукової літератури 
про позитивний вплив плавання на психо-
логічний стан через активацію ендорфіно-
вої активності, покращення кровообігу й 
зменшення гормонального фону стресу, а 
також через формування відчуття безпеки, 
зниження соціальної тривоги та підвищення 
самооцінки [1, 2, 3, 4].

З іншого боку, наші спостереження за ди-
намікою психічного стану після різних типів 
навчальних ситуацій дають змогу виражене 
поліпшення стану в студентів із заниженою 
самооцінкою після занять, що сприяють 
успіху [3], підтверджують наш висновок, 
що особливо виграють від занять уточнити 
механізми такого впливу. Так, найбільш 
виражене поліпшення психічного стану
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Таблиця 1
Вплив занять плаванням на психоемоційні показники 

студенток спеціальної медичної групи (M±SD)

Показник Методика Гру-
па

До 
експери-

менту

Після 
експери-

менту

p (до / 
після) 

p (між 
групами 

після) 
Рівень стресу Perceived Stress 

Scale (PSS-10)
ЕГ 21,4 ± 3,2 16,1 ± 2,8 < 0,01

< 0,05
КГ 20,9 ± 3,5 19,8 ± 3,3 > 0,05

Тривожність STAI (Spielberger) ЕГ 48,7 ± 5,1 40,2 ± 4,6 < 0,01
< 0,05

КГ 47,9 ± 5,4 46,3 ± 5,0 > 0,05
Депресія Beck Depression 

Inventory (BDI-II)
ЕГ 18,2 ± 3,9 12,5 ± 3,1 < 0,01

< 0,05
КГ 17,6 ± 4,1 16,8 ± 3,7 > 0,05

Самоефективність General Self-Efficacy 
Scale (GSES)

ЕГ 24,5 ± 3,0 29,8 ± 3,4 < 0,01
< 0,05

КГ 25,1 ± 3,2 26,0 ± 3,1 > 0,05
Стресостійкість Connor-Davidson 

Resilience Scale 
(CD-RISC)

ЕГ 62,3 ± 6,5 71,9 ± 7,0 < 0,01
< 0,05

КГ 63,1 ± 6,2 65,0 ± 6,4 > 0,05

Якість 
життя (псих. 
компонент)

SF-36 (шкала Mental 
Health, Vitality)

ЕГ 52,7 ± 7,1 64,3 ± 6,8 < 0,01
< 0,05

КГ 53,4 ± 7,3 55,1 ± 7,0 > 0,05

Емоційне 
благополуччя

WHO-5 Well-Being 
Index

ЕГ 48,2 ± 8,0 62,5 ± 7,6 < 0,01
< 0,05

КГ 49,0 ± 8,3 51,2 ± 7,9 > 0,05
Втома Fatigue Severity Scale 

(FSS)
ЕГ 5,2 ± 0,8 3,9 ± 0,7 < 0,01

< 0,05
КГ 5,1 ± 0,9 4,8 ± 0,8 > 0,05

Психоемоційна 
напруженість

SAN (самопочуття-
активність-настрій)

ЕГ 3,8 ± 0,6 5,1 ± 0,7 < 0,01
< 0,05

КГ 3,9 ± 0,7 4,2 ± 0,6 > 0,05

відбувалося в тих студенток, які на початку 
дослідження відрізнялися крайніми нега-
тивними психоемоційними показниками. 
Водночас літературні дані про більш пла-
ванням особистості з низькою самооцінкою, 
які відчувають високий рівень стресу.

Засоби, уведені до розробленої програми, 
розподілено на три поступові етапи зі зрос-
танням інтенсивності й складності, добре 
зарекомендували себе, що дає змогу реко-
мендувати нашу програму до впроваджен-
ня. Учені підтверджують, що на динаміку 
психічного стану студентів можуть впливати 
різні засоби: вивчення нових рухових дій, 
наявність чи відсутність ігор на занятті, уве-
дення в заняття ситуації оцінювання тощо. 
Найбільше поліпшенню психічного стану 
сприяли ситуації оцінювання й успіху; тоді як 
вивчення нових рухових дій було значним 
психічним навантаженням для студентів — 
після таких занять настрій покращувався 
незначною мірою [2].

Отже, наші результати не лише узгод-
жуються з літературними даними щодо 
загального позитивного впливу плаван-
ня на психоемоційний стан молоді, а й 
дають змогу уточнити роль конкретних 
засобів, уведених до програми з плавання, 
скоригувати її тривалість та інші аспекти 
методики, що мають важливе значення 
для проєктування ефективних реабілітаці-
йних і профілактичних програм плавання 
для студенток зі спеціальної медичної гру-
пи в умовах сучасних соціально‑освітніх 
викликів.

Висновок. Заняття плаванням сприяли 
статистично значущому зниженню рівня 
стресу, тривожності, депресії і втоми, а та-
кож підвищенню самоефективності, стресо-
стійкості й емоційного благополуччя студен-
ток спеціальної медичної групи, що свідчить 
про комплексний позитивний вплив на 
їхній психоемоційний стан.

Ivanna BODNAR, Larysa KOZIBRODA,  
Hanna HUK, Serhii DRACHUK, Vadym MUZHYCHOK
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