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Консультация для родителей 

«Плавание – ступенька к здоровью» 
 

Подготовила:  инструктор по физкультуре ГКДОУ «Детский сад №1 «Радуга»  Шестакова Т.В. 

 

 Плавание — это маленькая жизнь и даже больше. 

 

 Плавание как возможность передвижения в воде человек использует с давних времен. 

Благоприятное воздействие плавания на организм человека было замечено и стало использоваться в 

оздоровительных целях, так как плавание является одним из богатейших источников здоровья детей. 

Чем раньше приучить ребенка к воде и научить его плавать, тем полнее будет положительное 

воздействие плавания на развитие всего детского организма.  

 Плавание – одно из важнейших звеньев в воспитании ребѐнка – содействует разностороннему 

физическому развитию, стимулирует деятельность нервной, сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, значительно расширяет возможности и опорно-двигательного аппарата. Оно является одним 

из лучших средств закаливания и формирования правильной осанки ребенка. Большое значение для 

физического развития приобретают занятия детей плаванием в бассейнах. 

 У детей  дошкольного возраста сращение частей решетчатой кости и затылочной кости обеих 

половин черепа, окостенение слуховых проходов и носовой перегородки не завершены. Между 

костями черепа ещѐ сохраняются хрящевые зоны, так как продолжается формирование головного 

мозга. Активно развивается позвоночник ребѐнка. Химический состав и строение межпозвоночных 

дисков обусловливают его высокую эластичность и подвижность. Правильное и своевременное 

укрепление костной искривления позвоночника, стоп, поэтому с помощью специальных упражнений 

и плавательных движений можно предупредить плоскостопие. 

 Формирование скелета у детей тесно связано с развитием мышечной системы. Мускулатура 

ребѐнка так же, как и его скелет, несовершенна, Мышцы составляют лишь 20-22% от веса всего тела. 

У дошкольников мышечная система развивается неравномерно: относительно слабы мышцы живота, 

задней поверхности бедер, мелкие мышцы стоп, шеи, кистей, особенно у девочек малосильны 

мышцы плечевого пояса и рук по сравнению с мышцами ног. В основном идѐт развитие длинных 

мышц. От их состояния зависит уровень быстроты движений и гибкости у ребенка. Скорректировать 

равномерное развитие мышечной системы у детей можно в ходе занятий плаванием, во время 

которого в работу вовлекаются все основные группы мышц. При плавании позвоночник 

принудительно выпрямляется, мышцы рук и ног ритмично напрягается и расслабляются. При любых 

движениях в воде руки принимают в них активное участие. Особенно характерно это для плавания 

кролем на груди и на спине, при котором попеременные движения рук в воде и над водой влияют на 

гибкость позвоночника. Следовательно, плавание является средством профилактики и лечения  

нарушений осанки.  

 При погружении в воду вес ребенка уменьшается почти втрое, отчего малыш не применяет 

чрезмерных усилий для передвижения в водной среде. А это в свою очередь облегчает работу 

сердца. Давление воды на тело ребѐнка способствует движению венозной крови от периферии к 

сердцу. В результате преодоления нагрузок, которым организм детей подвергается в процессе 

регулярных занятий плаванием, укрепляется мышечная ткань предсердий и желудочков сердца, а 

также равномерно увеличивается объем его полостей. Вследствие этого улучшается деятельность 

всей детской системы кровообращения. Рядом исследований доказано, что занятия плаванием 

являются лучшим средством повышения функциональных возможностей дыхательной системы. 

Известно, что одним из самых трудных моментов при овладении навыком плавания является 

регуляция дыхания. Плавание требует от детей полной перестройки обычного дыхания, которое 

связано с циклом движений и выполняется в строго определенный момент. В отличие от обычного, 

двухфазного, в воде осуществляется дыхание трехфазное: вдох, задержка на вдохе, выдох в воду. 

При этом вдох гораздо короче, чем выдох. Выполнение вдоха затрудняется давлением воды на 
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грудную клетку; выдох затруднен тем что он выполняется в воду. Все это увеличивает нагрузку на 

дыхательную мускулатуру. Поэтому обеспечивается необходимое ритмичное поступление 

кислорода. Вследствие этих процессов укрепляются все мышцы органов дыхания. В результате 

систематических занятий плаванием увеличиваются сила и подвижность нервных процессов в коре 

больших полушарий, повышается пластичность его нервной системы, отчего ребѐнок становится 

более уравновешенным, лучше контролирует своѐ поведение и быстрее приспосабливается к новым 

видам деятельности в различной обстановке.  

 Занятия плаванием способствуют лучшему усвоению питательных веществ детским 

организмом. После занятий процессы обмена и выделения протекают более совершенно. Мышцы 

брюшного пресса и тазового дна укрепляются, у ребѐнка улучшается аппетит. В результате 

регулярных занятий плаванием происходит закаливание, в свою очередь, закаленный ребѐнок 

быстрее приспосабливается к изменяющимся условиям внешней среды, а, следовательно, его 

организм становится более устойчивым к простудным заболеваниям.   

 На занятиях по плаванию закрепляются уже имеющиеся у детей умения и навыки в беге, 

прыжках, так как упражнения, проводимые в воде, на начальном этапе обучения почти полностью 

повторяются упражнения и подвижные игры, выполняемые ими, например, в зале. Но основной 

задачей занятий плаванием является формирование нового навыка – скольжения на воде. Этот навык 

– базовое движение в плавании, а его формирование во многом зависит от развития двигательных 

способностей, среди которых ведущее место занимают гибкость, координация движений, мышечная 

сила и выносливость в мышечной работе.  

 В процессе занятий плаванием дети обогащаются не только двигательным опытом, но и 

эстетическим, эмоциональным, волевым, нравственным, спортивным, укрепляются навыки общения, 

что формирует у них уверенность в своих силах. 

  Занятия плаванием оказывают на ребенка благотворное воздействие: вызывают 

положительные эмоции. Водные процедуры также прививают стойкие гигиенические навыки, 

которые постепенно становятся потребностью и привычкой. Таким образом, купание, игры в воде, 

плавание можно рассматривать как эффективное средство нормального развития ребенка. 

 

 

Пусть наши дети будут здоровы и счастливы! 

 

 

 

 

 

 


