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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Çàâäàííÿ ïðî-
ôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿê³ ñòîÿòü ïåðåä ïîë³-
öåéñüêèì, âèçíà÷åí³ â Çàêîí³ Óêðà¿íè ïðî 
Íàö³îíàëüíó ïîë³ö³þ, à ñàìå: çàáåçïå÷åí-
íÿ ïóáë³÷íî¿ áåçïåêè é ïîðÿäêó, îõîðîíà 
ïðàâ ³ ñâîáîä ëþäèíè, à òàêîæ ³íòåðåñ³â 
ñóñï³ëüñòâà é äåðæàâè, ïðîòèä³ÿ çëî÷èí-
íîñò³. Ç îãëÿäó íà ïðèíöèï áåçïåðåðâíîñò³ 
âèêîíàííÿ ïîë³öåéñüêèì ñâî¿õ îáîâ’ÿçê³â, 
íå âèêëþ÷åí³ âèïàäêè, êîëè ïîë³öåéñüêî-
ìó äîâåäåòüñÿ ç³òêíóòèñÿ ³ç ñèòóàö³ºþ, ó 
ÿê³é íåîáõ³äíî âïðàâíî ïðîäåìîíñòðóâàòè 
âì³ííÿ ùîäî ïëàâàííÿ, ï³ðíàííÿ ç âèñîêî¿ 
âèñîòè ó âîäó, íàäàâàòè äîïîìîãó íà âîä³, 
çíàííÿ òàêòè÷íèõ ïðèéîì³â ðóêîïàøíîãî 
áîþ ùîäî çíåøêîäæåííÿ çëî÷èíöÿ íà âîä³ 
÷è ï³ä âîäîþ. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êà-
ö³é. Íàòåïåð ³ñíóº âåëèêà ê³ëüê³ñòü íàóêîâèõ 
ïðàöü, ó ÿêèõ ðîçãëÿäàþòüñÿ ïèòàííÿ âäî-
ñêîíàëåííÿ ïñèõîô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ëþäèíè çà äîïîìîãîþ ïëàâàííÿ. Àâòîðà-
ìè öèõ ïðàöü º òàê³ â÷åí³, ÿê Í. Áóëãàêîâà, 
Â. Æóê, ². Ãóðåâè÷, Â. Ïëàòîíîâ òà ³í. Ïðîòå 
ïèòàííÿ âèêîðèñòàííÿ ïëàâàííÿ â ï³äãî-
òîâö³ ìàéáóòíüîãî îô³öåðà Íàö³îíàëüíî¿ 
ïîë³ö³¿ Óêðà¿í³ äî ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íå 
âòðà÷àº ñâîº¿ àêòóàëüíîñò³ é ïîòðåáóº çì³ñ-
òîâíîãî äîñë³äæåííÿ.

Ïîñòàíîâêà ìåòè. Ìåòà ñòàòòi – âäî-
ñêîíàëåííÿ ïñèõîô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ìàéáóòíüîãî îô³öåðà Íàö³îíàëüíî¿ ïîë³ö³¿ 
Óêðà¿íè çàñîáàìè ïëàâàííÿ.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ó íàø³é äåðæàâ³ ðîçâèòêó ïëàâàííÿ 
ÿê âèäó ñïîðòó é ìàñîâîìó íàâ÷àííþ ïëà-
âàííþ ïðèä³ëÿºòüñÿ âåëèêà óâàãà, ïðî ùî 
ñâ³ä÷èòü âåëèêà ê³ëüê³ñòü ïëàâàëüíèõ áàñåé-
í³â, äèòÿ÷î-þíàöüêèõ øê³ë, öåíòð³â ï³äãî-
òîâêè ïëàâö³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Ïðîòå, 
íåçâàæàþ÷è íà öåé ôàêò, çíà÷íà ê³ëüê³ñòü 
óêðà¿íñüêèõ ãðîìàäÿí íå âì³º ïëàâàòè. 

Íå âèíÿòêîì ó öüîìó êîíòåêñò³ º ï³ä-
ãîòîâêà ìàéáóòí³õ îô³öåð³â Íàö³îíàëüíî¿ 
ïîë³ö³¿ Óêðà¿íè, ÿê³ ïðîõîäÿòü íàâ÷àííÿ â 
çàêëàäàõ âèùî¿ îñâ³òè ç³ ñïåöèô³÷íèìè 

óìîâàìè íàâ÷àííÿ. ²ç ö³ºþ ìåòîþ Ì³í³ñòåð-
ñòâîì âíóòð³øí³õ ñïðàâ ïðîâîäÿòüñÿ ÷åì-
ï³îíàòè Ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîãî òîâà-
ðèñòâà «Äèíàìî» Óêðà¿íè ç íåîë³ìï³éñüêèõ 
âèä³â ñïîðòó, äî ÿêèõ âõîäÿòü çìàãàííÿ ç 
ïîë³àòëîíó, îäíèì ³ç åëåìåíò³â ÿêîãî º ïëà-
âàííÿ. Òàêîæ ñïîðòèâíå ïëàâàííÿ ïðåä-
ñòàâëåíå â ðàìêàõ ïðîâåäåííÿ Ñïàðòàê³àäè 
Õàðê³âñüêîãî íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó 
âíóòð³øí³õ ñïðàâ, äå ïåðåäáà÷åíî ïîäî-
ëàííÿ äèñòàíö³é 50, 100 ³ 200 ìåòð³â. Çìà-
ãàííÿ ïðîâîäÿòüñÿ ñåðåä þíàê³â ³ ä³â÷àò.

Ðîçãëÿíåìî ñïîðòèâíî-äèäàêòè÷í³ îñî-
áëèâîñò³ öüîãî âèäó ñïîðòó. Ïëàâàííÿ – ñïî-
ñ³á ïåðåñóâàííÿ ëþäèíè ó âîä³ çà äîïîìîãî 
ê³íö³âîê áåç âèêîðèñòàííÿ äîäàòêîâèõ çàñî-
á³â. ²ñíóº áàãàòî ñïîñîá³â ³ âèä³â ïëàâàííÿ, 
äî íèõ íàëåæàòü òàê³ âèäè: â³ëüíèé ñòèëü, 
êðîëü, áðàñ, áàòåðôëÿé, ïëàâàííÿ íà ñïèí³, 
ï³äâîäíå ïëàâàííÿ, ïëàâàííÿ çà äîïîìîãîþ 
ò³ëüêè ðóõ³â ðóêàìè àáî ò³ëüêè ðóõ³â íîãàìè, 
ïëàâàííÿ íà â³äêðèò³é âîä³ [4, c. 56].

Ïëàâàííÿ ìîæíà ðîçä³ëèòè íà òàê³ ãðóïè: 
ñïîðòèâíå ïëàâàííÿ; îçäîðîâ÷å ïëàâàííÿ; 
ïëàâàííÿ ÿê ñïîñ³á ïåðåñóâàííÿ; ïëàâàí-
íÿ, ùî ïîâ’ÿçàíå ç³ ñëóæáîâîþ ä³ÿëüí³ñòþ, 
ÿêå íàáóâàº îñîáëèâî¿ àêòóàëüíîñò³ äëÿ 
çíåøêîäæåííÿ äèâåðñàíò³â (çàäëÿ öüîãî â 
Óêðà¿í³ ñòâîðåíà Øêîëà â³éñüêîâèõ âîäîëà-
ç³â). Êîæíèé âèä ïëàâàííÿ âèìàãàº â³ä ëþäè-
íè ñàìîêîíòðîëþ åìîö³éíèõ ñòàí³â, çîêðåìà 
ñòðàõó çíàõîäæåííÿ ó âîä³, íàâè÷êè ïåðåñó-
âàííÿ ó âîä³ òà ï³ä âîäîþ, âì³ííÿ íàäàâàòè 
äîïîìîãó îñîáàì, ÿê³ íå âì³þòü ïëàâàòè. 

Ç ïîçèö³é ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè ìàé-
áóòí³õ îô³öåð³â ïîë³ö³¿, íà íàøó äóìêó, ïåð-
ñïåêòèâíèìè º îçäîðîâ÷å òà ñïîðòèâíå 
ïëàâàííÿ, âèêîðèñòàííÿ ÿêèõ äàñòü çìîãó 
íàéá³ëüø åôåêòèâíî âïëèâàòè íà âäîñêîíà-
ëåííÿ ¿õíüî¿ ïñèõîô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. 

Â³ä óñ³õ â³äîìèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ ïëàâàííÿ 
â³äð³çíÿºòüñÿ äâîìà îçíàêàìè, ÿê³ âëàñòèâ³ 
ò³ëüêè äëÿ íüîãî: ò³ëî ëþäèíè ï³ä ÷àñ ïëà-
âàííÿ çíàõîäèòüñÿ â îñîáëèâîìó ñåðåäî-
âèù³ – âîä³, à ðóõè âèêîíóþòüñÿ ïëàâöåì 
ò³ëüêè â ãîðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåíí³.
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Ç óðàõóâàííÿì îçäîðîâ÷èõ àñïåêò³â ïëà-
âàííÿ äîâåäåíî, ùî 25–30 õâèëèí ïëàâàí-
íÿ òðè÷³ íà òèæäåíü ïîçèòèâíî âïëèâàº íà 
ñòàí çäîðîâ’ÿ, çîêðåìà ñåðöåâî-ñóäèííó 
òà äèõàëüíó ñèñòåìè, à òàêîæ íà çàãàëüíèé 
ô³çè÷íèé ðîçâèòîê. Åôåêòèâíî ïëàâàííÿ 
âïëèâàº íà äèõàëüíó ñèñòåìó. Íàïðèêëàä, 
ùîá âäèõíóòè ïîâ³òðÿ, ïëàâåöü çìóøåíèé 
äîëàòè ñóïðîòèâ âîäè, ÿêà äàâèòü íà ãðóä-
íó êë³òèíó, ³, íàâïàêè, òèñê âîäè äîïîìà-
ãàº ïëàâöþ çðîáèòè âèäèõ. Òàêà ñïåöèô³÷-
íà äèõàëüíà ã³ìíàñòèêà ðîçâèâàº äèõàëüíó 
ìóñêóëàòóðó, çàëó÷àþ÷è â ðîáîòó âñþ ëåãå-
íåâó òêàíèíó, ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, çì³öíþº 
ëåãåí³ òà ï³äâèùóº ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî 
çáóäíèê³â õâîðîá (áàêòåð³é ³ â³ðóñ³â), ÿê³ 
ïîòðàïëÿòü ó ëåãåí³ ç ïîâ³òðÿì.

Ïëàâàííÿ ïîçèòèâíî âïëèâàº íà çàãàðòî-
âóâàííÿ îðãàí³çìó, ùî îñîáëèâî àêòóàëüíî 
äëÿ ïîë³öåéñüêîãî, ÿêèé ó çâ’ÿçêó ç âèêî-
íàííÿì ñâî¿õ îáîâ’ÿçê³â ÷àñòî ïîòðàïëÿº 
ï³ä âïëèâ âèñîêèõ ³ íèçüêèõ òåìïåðàòóð. Ï³ä 
çàãàðòîâóâàííÿì âàðòî ðîçóì³òè «êîìïëåêñ 
ä³é, ñïðÿìîâàíèé íà ï³äâèùåííÿ ñò³éêîñò³ 
îðãàí³çìó äî íåñïðèÿòëèâèõ ïîãîäíèõ óìîâ 
³ ð³çêî¿ çì³íè òåìïåðàòóðè». Âàðòî ðîçóì³òè, 
ùî âîäà â áàñåéí³ ìàº íèæ÷ó òåìïåðàòóðó, 
í³æ òåìïåðàòóðà ò³ëà ó ïëàâöÿ, ùî ñàìî ïî 
ñîá³ º ïîäðàçíèêîì. Äîâåäåíî, ùî â ëþäè-
íè, ÿêà ùîäåííî ïðèâ÷àº ñåáå äî êîíòàêòó 
ç õîëîäíîþ âîäîþ, ïîêðàùóºòüñÿ òåïëîðå-
ãóëÿö³ÿ, ï³äâèùóºòüñÿ ñò³éê³ñòü äî õîëîäó ³ 
çíèæóºòüñÿ ðèçèê çàõâîðþâàíü [5, c. 7].

Òàêîæ ðåãóëÿðí³ çàíÿòòÿ ïëàâàííÿì 
ïîêðàùóþòü îáì³í ðå÷îâèí, ùî íàáóâàº 
îñîáëèâîãî çíà÷åííÿ äëÿ ëþäåé, ÿê³ ìàþòü 
ïðîáëåìè ³ç çàéâîþ âàãîþ. Öå ïîÿñíþºòü-
ñÿ òèì, ùî ïëàâàííÿ âèìàãàº â³ä ïëàâöÿ 
âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ åíåðãåòè÷íèõ çàòðàò, ÿê³ 
â³äáóâàþòüñÿ ï³ä ÷àñ ç³ãð³âàííÿ ò³ëà ïëàâ-
öÿ òà çä³éñíåííÿ ñèëîâèõ ðóõ³â ðóêàìè é 
íîãàìè â òîâù³ âîäè, òðèìàííÿ ð³âíîâàãè 
ò³ëà, ðóõ³â ãîëîâîþ ï³ä ÷àñ âäèõó òà âèäèõó. 
Óñòàíîâëåíî, ùî ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ ïëàâöÿ 
âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, à ñàìå ïëàâöÿ ç íîð-
ìàòèâîì «Ìàéñòåð ñïîðòó Óêðà¿íè», ó ïðî-
öåñ³ 2-ãîäèííîãî òðåíóâàííÿ âòðà÷àº äî 
2 ê³ëîãðàì³â âàãè. 

Çíèæåííÿ òåìïåðàòóðè âîäè ïðèçâî-
äèòü äî çðîñòàííÿ åíåðãîçàòðàò. Ïëàâàííÿ 
â ïðîõîëîäí³é âîä³, 12–15 ãðàäóñ³â âèùå 
íóëÿ, íàâ³òü íåâåëèêîþ øâèäê³ñòþ 0,4 ìåòðà 
çà ñåêóíäó ï³äâèùóº åíåðãîâèòðàòè ïîð³â-
íÿíî ç³ ñòàíîì ñïîêîþ â 4–6 ðàç³â. Íàéá³ëü-
ø³ åíåðãîâèòðàòè ïðîÿâëÿþòüñÿ â ïëàâàíí³ 
ñòèëåì áàòåðôëÿé – 50,2 êÄæ, äåùî íèæ÷³ – 
ñòèëåì êðîëü 37,7 êÄæ ³ áðàñîì – 29,3 êÄæ. 
Ïåðø³ òðåíóâàííÿ ç ïëàâàííÿ âàðòî ïî÷è-
íàòè â³ëüíèì ñòèëåì, äàë³ òåõí³êó ïëàâàííÿ 
äîö³ëüíî ìàêñèìàëüíî íàáëèçèòè äî êðîëÿ 
àáî áðàñó. 

Ö³íí³ñòü ïëàâàííÿ ïîëÿãàº é ó òîìó, ùî 
ïëàâåöü ï³ä ÷àñ ïëàâàííÿ íå â³ä÷óâàº íà ñîá³ 
ñòàòè÷íîãî íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â, ùî ïîêðà-
ùóº êðîâîîá³ã ³ ñåðöåâî-ñóäèííó ñèñòåìó.

Çàíÿòòÿ ïëàâàííÿì ïîçèòèâíî âïëèâàº 
íà åìîö³éíèé ñòàí ëþäèíè, îñîáëèâî ïðè 
áåçñîíí³. Ï³ñëÿ çàíÿòü ïëàâàííÿì ëþäèíà 
â³ä÷óâàº ñåáå áàäüîðîþ, ³, íàâïàêè, ïëà-
âàííÿ çàñïîê³éëèâî âïëèâàº íà åìîö³éíî 
çáóäæåíèõ ëþäåé. 

Óñòàíîâëåíî, ùî çàíÿòòÿ ïëàâàííÿì 
âèõîâóº âîëüîâ³ ÿêîñò³, òàê³ ÿê ö³ëåñïðÿ-
ìîâàí³ñòü, íàïîëåãëèâ³ñòü, ñàìîñò³éí³ñòü, 
ð³øó÷³ñòü, ñì³ëèâ³ñòü, äèñöèïë³íîâàí³ñòü, 
óì³ííÿ ñï³âïðàöþâàòè â êîëåêòèâ³. 

Ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü ïîë³öåéñüêîãî 
íåçàëåæíî â³ä òîãî, âèêîíóº â³í ô³çè÷íó ïðà-
öþ ÷è ðîçóìîâó, ïåðåäóñ³ì çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ 
ðîçâèòêó éîãî çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³, 
ï³ä ÿêîþ ðîçóì³þòü «çäàòí³ñòü îðãàí³çìó ïðî-
òèñòîÿòè âòîì³ òà âèêîíóâàòè ðîáîòó íåñïåöè-
ô³÷íîãî õàðàêòåðó ïðîòÿãîì òðèâàëîãî â³äð³çêó 
÷àñó áåç çíèæåííÿ ¿¿ åôåêòèâíîñò³» [1, c. 16].

Ïîêàçíèêàìè ïðîÿâó ô³çè÷íî¿ âèòðè-
âàëîñò³ º: 1) òðèâàë³ñòü âèêîíàííÿ ðîáî-
òè – àáñîëþòíà âèòðèâàë³ñòü; 2) òðèâàë³ñòü 
âèêîíàííÿ ðîáîòè ç ò³ºþ ÷è ³íøîþ ïîòóæí³ñ-
òþ – â³äíîñíà àáî ïàðö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü. 
Ïîòóæí³ñòü ðîáîòè âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì 
³íòåíñèâíîñò³ ïðèêëàäåíî¿ ñèëè [2, c. 259].

Ï³ä âïëèâîì ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü ïëà-
âàííÿì öåíòðàëüíà íåðâîâà ñèñòåìà ïî÷è-
íàº á³ëüø äîñêîíàëî ðåãóëþâàòè ä³ÿëü-
í³ñòü ñåðöÿ. Ó ðåçóëüòàò³ çá³ëüøóºòüñÿ ÿê 
óäàðíèé îá’ºì, òàê ³ õâèëèííèé îá’ºì äî 
8–10 ë³òð³â êðîâ³. Ó ñòàí³ ñïîêîþ ñåðöå òðå-
íîâàíîãî ïëàâöÿ ïðàöþº á³ëüø åêîíîì³÷íî, 
âèêîíóþ÷è 46–48 óäàð³â íà õâèëèíó, òîä³ 
ÿê ï³ä ÷àñ ïëàâàííÿ âîíî ñêîðî÷óºòüñÿ ç³ 
øâèäê³ñòþ 150–180 óäàð³â íà õâèëèíó.

Ùîá â³ä ïîäîëàííÿ 50-ìåòðîâî¿ äèñòàí-
ö³¿ ïåðåéòè äî ïîäîëàííÿ 1000-ìåòðîâî¿ 
äèñòàíö³¿ áåç óòðàòè øâèäêîñò³ é ïîã³ðøåí-
íÿ òåõí³êè âèêîíàííÿ ïëàâàííÿ, íåîáõ³äíî 
20 çàíÿòü, à ñàìå 4–5 çàíÿòü íà òèæäåíü.

Çàíÿòòÿ çà ö³ºþ ïðîãðàìîþ ïðîâîäèëè-
ñÿ â ì. Õàðêîâ³ â áàñåéí³ «Ãàðò» (äîâæèíà 
äîð³æêè – 25 ìåòð³â) ïðîòÿãîì 4 òèæí³â ó 
ëèñòîïàä³ 2018 ðîêó. Ïðîãðàìà ïîáóäîâàíà 
íà îñíîâ³ âèêîðèñòàííÿ çàãàëüíîïðèéíÿòèõ 
ìåòîä³â ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó: ð³âíîì³ðíîãî, 
ïåðåì³ííîãî, ³íòåðâàëüíîãî, ïîâòîðíîãî òà 
çìàãàëüíîãî [3, c. 18].

Ï³ä ÷àñ ïåðøîãî òèæíÿ çàíÿòü ç ìàéáóò-
í³ìè îô³öåðàìè ïîë³ö³¿ (êóðñàíòàìè óí³âåð-
ñèòåòó) ïëàâàííÿ âèêîíóâàëîñü çà ðàõóíîê 
ðóõ³â îäíèõ í³ã ³ç ïîñòóïîâèì çá³ëüøåííÿì 
äèñòàíö³¿ ç 50 äî 200 ìåòð³â. Ïîäîëàííÿ 
äèñòàíö³¿ â³äáóâàëîñü çà äîïîìîãîþ ïîâ-
òîðíîãî ìåòîäó ïî 2–3 ðàçè ç ³íòåðâàëàìè 
â³äïî÷èíêó ì³æ íèìè äî 2 õâèëèí.
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Ï³ä ÷àñ äðóãîãî òèæíÿ çàíÿòü ïëàâàííÿ 
âèêîíóâàëîñü çà äîïîìîãîþ ò³ëüêè ãðåáê³â 
ðóêàìè ç ïîñòóïîâèì çá³ëüøåííÿì äèñ-
òàíö³¿ ç 100, 150, 200, 250 òà 300 ìåòð³â. 
Ïëàâàííÿ çà äîïîìîãîþ ò³ëüêè ðóõ³â ðóêàìè 
çàñòîñîâóâàëîñÿ â òàêèõ âàð³àíòàõ: à) íîãè 
ðîçñëàáëåí³ é íå âèêîíóþòü æîäíèõ ðóõ³â; 
á) íîãè çâ’ÿçàí³ áèíòîì àáî ãóìîâèì ê³ëü-
öåì; â) ì³æ íîãàìè ïëàâöÿ çàòèñíóòà ïëà-
âàëüíà äîøêà àáî ãóìîâå êîëî. 

Ï³ä ÷àñ òðåòüîãî òèæíÿ çàíÿòü êóðñàí-
òè ïðîïëèâàëè êîðîòê³ äèñòàíö³¿ ç ïîâíîþ 
êîîðäèíàö³ºþ ðóõ³â, ïî÷èíàþ÷è ç ïðîïëè-
âàííÿ ÷îòèðüîõ â³äð³çê³â ïî 25 ìåòð³â ç 
³íòåðâàëàìè â³äïî÷èíêó 1,5, 1, 0,5 õâèëèíè, 
çá³ëüøóþ÷è äî 6, 8, 10 â³äð³çê³â ïî 25 ìåòð³â 
ç òàêèìè ñàìèìè ³íòåðâàëàìè â³äïî÷èíêó. 
Ç êîæíèì â³äð³çêîì øâèäê³ñòü ïðîïëèâàííÿ 
çá³ëüøóâàëàñü.

Íà ÷åòâåðòîìó òèæí³ çàíÿòü â³äáóâàëîñü 
ïðîïëèâàííÿ â³ëüíèì ñòèëåì, íà êîæíî-
ìó 2-ìó çàíÿòò³ çàãàëüíèé îáñÿã ïëàâàí-
íÿ çá³ëüøóâàâñÿ íà 200 ìåòð³â, çà ðàõóíîê 
÷îãî ï³ä ÷àñ 20-ãî çàíÿòòÿ çàãàëüíèé îáñÿã 
ïëàâàííÿ äîð³âíþâàâ 1400–1500 ìåòð³â. 

Ó çàïðîïîíîâàí³é ïðîãðàì³, çàëåæíî â³ä 
ï³äáîðó âïðàâ òà îñîáëèâîñòåé ¿õ âèêî-
íàííÿ, â³äáóâàâñÿ ðîçâèòîê êîîðäèíàö³-
éíî¿ âèòðèâàëîñò³ (ïåðøèé ³ äðóãèé òèæí³ 
çàíÿòü), øâèäê³ñíî¿ âèòðèâàëîñò³ (òðåò³é 
òèæäåíü çàíÿòü), çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
(ï³ä ÷àñ ÷åòâåðòîãî òèæíÿ çàíÿòü). 

Íàïðèê³íö³ äîñë³äæåííÿ â ïëàâàíí³ 
4õ25 ìåòð³â â³äíîñíèé ïðèð³ñò øâèäêîñò³ 
ñòàíîâèâ 20,61%, â³äíîñíèé ïðèð³ñò ïîêàç-
íèê³â ó ïëàâàíí³ 25 ìåòð³â áåç ó÷àñò³ í³ã – 
23,97%, ïëàâàíí³ 25 ìåòð³â áåç ó÷àñò³ ðóê – 
17,16%, ïëàâàíí³ 2õ50 ìåòð³â – 14,33. 

Óâàæàºìî äîö³ëüíèì çâåðíóòè óâàãó íà 
ñïåöèô³÷í³ âèäè ïëàâàííÿ, ÿê³, ÿê çàçíà÷å-
íî âèùå, âïëèâàþòü íà ôîðìóâàííÿ é ðîç-
âèòîê âîëüîâèõ ÿêîñòåé ëþäèíè.

Ðîçãëÿíåìî ï³äâîäíå ïëàâàííÿ, ÿêå ìàº 
ñòîñóíîê äî ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïðàâî-
îõîðîííèõ îðãàí³â. Ï³äâîäíå ïëàâàííÿ ³ç 
çàòðèìêîþ äèõàííÿ – ôðèäàéâ³íã, ïîâ’ÿçà-
íèé ç³ çá³ëüøåííÿì òèñêó, çíèæåííÿì òåì-
ïåðàòóðè âîäè, îáìåæåíîþ âèäèì³ñòþ, ùî 
ìîæå ïðèãí³÷óâàòè åìîö³éíó ñò³éê³ñòü ïëàâ-
öÿ òà âèêëèêàòè íåãàòèâí³ ïñèõîåìîö³éí³ 
ñòàíè (íàïðèêëàä, ïî÷óòòÿ ñòðàõó ïåðåä 
çàìêíóòèì ïðîñòîðîì). Â³ä ïåðåáóâàííÿ â 
òàêèõ óìîâàõ îñîáëèâî â ïî÷àòê³âö³â âèíè-
êàº â³ä÷óòòÿ ñòðåñó, ñóäîìíî¿ áîðîòüáè ç 
âîäîþ òà âëàñíèì ò³ëîì, ïðèñêîðþºòüñÿ 

ïóëüñ ³ ìåòàáîë³çì, ï³äâèùóþ÷è ñïîæèâàí-
íÿ êèñíþ, ùî íåãàòèâíî âïëèâàº íà êîí-
òðîëü äèõàííÿ òà êîíöåíòðàö³ºþ äëÿ âèêî-
íàííÿ çàâäàííÿ. 

Àêòóàëüíèì º âèêîíàííÿ ñïåö³àëüíî¿ 
äèõàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè çà ìåòîäèêîþ óïðàâ-
ë³ííÿ óâàãîþ òà çíÿòòÿ åìîö³éíîãî çáó-
äæåííÿ, ùî âèêîðèñòîâóºòüñÿ â ð³çíèõ ñõ³ä-
íèõ ïðàêòèêàõ ³ òðàäèö³éíî çàñòîñîâóºòüñÿ 
ó ôðèäàéâ³íãó.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåí-
íÿ. Ïðîôåñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü ìàéáóòíüîãî 
îô³öåðà Íàö³îíàëüíî¿ ïîë³ö³¿ Óêðà¿íè âæå 
íà åòàï³ íàâ÷àííÿ íå ìîæå áóòè çàáåçïå÷å-
íà ò³ëüêè çíàííÿìè, óì³ííÿìè é íàâè÷êàìè, 
³ â öüîìó ïîëÿãàº ¿¿ ñóòòºâà ïñèõîëîã³÷íà 
îñîáëèâ³ñòü. 

Ó ïðîöåñ³ âèâ÷åííÿ ôàõîâèõ äèñöèïë³í 
ïîë³öåéñüêîìó íåîáõ³äíî îâîëîä³òè âì³í-
íÿìè óçãîäæóâàòè ñâîþ ðóõîâó àêòèâí³ñòü 
ó ïîºäíàíí³ ç â³äâîë³êàþ÷èìè ôàêòîðàìè. 
Åôåêòèâíèì çàñîáîì âèð³øåííÿ öüîãî 
ïèòàííÿ º çàíÿòòÿ ïëàâàííÿì, ÿê³ äàþòü 
çìîãó âäîñêîíàëþâàòè ð³çí³ âèäè ô³çè÷íî¿ 
âèòðèâàëîñò³ òà âèõîâóâàòè éîãî âîëüîâ³ 
ÿêîñò³.

Ïåðñïåêòèâíèì íàïðÿìîì ïîäàëüøèõ 
äîñë³äæåíü º ïîãëèáëåíå âèâ÷åííÿ êîæ-
íîãî ñïåöèô³÷íîãî âèäó ïëàâàííÿ ï³ä ÷àñ 
ð³çíèõ êë³ìàòè÷íèõ óìîâ ³ç âèêîðèñòàííÿì 
ñïåö³àëüíîãî ñïîðÿäæåííÿ, çàñîá³â ³íäèâ³-
äóàëüíîãî çàõèñòó, ñïåö³àëüíèõ çàñîá³â, ç 
êîìïëåêñíèì âèêîíàííÿì çàõîä³â ô³çè÷íî-
ãî âïëèâó, åêñïåðèìåíòàëüíà ïåðåâ³ðêà é 
çàïðîâàäæåííÿ â îñâ³òí³é ïðîöåñ çàêëàäó 
âèùî¿ îñâ³òè ïîäîëàííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ñìóã 
ïåðåøêîä íà çàêðèò³é âîä³ ç ïîäàëüøîþ 
ä³àãíîñòèêîþ ñôîðìîâàíîñò³ âîëüîâèõ ðèñ 
ìàéáóòí³õ ïîë³öåéñüêèõ.




