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ПЛАВАНИЕ – ЗДОРОВЬЕ ДЕТЕЙ 

Плавание - одно из важнейших звеньев в воспитании ребёнка - содейст-

вует разностороннему физическому развитию, стимулирует деятельность 

нервной, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, значительно расширя-

ет 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 младшего и среднего до-

школьного возраста сращение частей 

решетчатой кости и затылочной кости 

обеих половин черепа, окостенение 

слуховых проходов и носовой перегородки не завершены. Между костями 

черепа ещё сохраняются хрящевые зоны, так как продолжается формирова-

ние головного мозга. Активно развивается позвоночник ребёнка. Химиче-

ский состав и строение связочного аппарата и межпозвоночных дисков обу-

словливают его высокую эластичность и подвижность. Правильное и свое-

временное укрепление костной системы позволит избежать искривления по-

звоночника, стоп, поэтому с помощью специальных упражнений и плава-

тельных движений можно предупредить плоскостопие. 

Формирование скелета у детей тесно связано с развитием мышечной 

системы. Мускулатура ребёнка так же, как и его скелет, несовершенна, 

Мышцы составляют лишь 20-22% от веса всего тела. У дошкольников мы-

шечная система развивается неравномерно: относительно слабы мышцы жи-

вота, задней поверхности бедер, мелкие мышцы стоп, шеи, кистей, особенно 

у девочек малосильны мышцы плечевого пояса и рук по сравнению с мыш-
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цами ног. В основном идёт развитие длинных мышц. От их состояния зави-

сит 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 вы-

прямляется, 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 попе-

ременные движения рук в воде и над водой влияют на гибкость позвоночни-

ка. 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 рабату сердца. Давление воды на тело ребён-

ка способствует движению венозной крови от периферии к сердцу. В резуль-

тате 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 кровооб-

ращения.  

Рядом исследований доказано, что занятия плаванием являются лучшим 

средством повышения функциональных возможностей дыхательной систе-

мы. Известно, что одним из самых трудных моментов при овладении навы-

ком плавания является регуляция дыхания. Плавание требует от детей пол-

ной перестройки обычного дыхания, которое связано с циклом движений и 

выполняется в строго определенный момент. В отличие от обычного, двух-

фазного, в воде осуществляется дыхание трехфазное: вдох, задержка на вдо-

хе, выдох в воду. При этом вдох гораздо короче, чем выдох. Выполнение 



3 
 

вдоха затрудняется давлением воды на грудную клетку; выдох затруднен 

тем, что он выполняется в воду. Все это увеличивает нагрузку на дыхатель-

ную мускулатуру. Поэтому обеспечивается необходимое ритмичное поступ-

ление кислорода. Вследствие этих процессов укрепляются все мышцы орга-

нов дыхания. 

В результате систематических занятий плаванием увеличиваются сила и 

подвижность нервных процессов в коре больших полушарий, повышается 

пластичность его нервной системы, отчего ребёнок становится более уравно-

вешенным, лучше контролирует своё поведение и быстрее приспосабливает-

ся к новым видам деятельности в различной обстановке. 

Занятия плаванием способствуют лучшему усвоению питательных ве-

ществ детским организмом. После занятий процессы обмена и выделения 

протекают более совершенно. Мышцы брюшного пресса и тазового дна ук-

репляются, у ребёнка улучшается аппетит. 

В результате регулярных занятий плаванием происходит закаливание, в 

свою очередь, закаленный ребёнок быстрее приспосабливается к изменяю-

щимся 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, прово-

димые в воде, на начальном этапе обучения 

почти полностью повторяются упражнения 

и подвижные игры, выполняемые ими, на-

пример, в зале. Но основной задачей занятий плаванием является формиро-

вание 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, координа-
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ция движений, мышечная сила и выносливость в мышечной работе. В про-

цессе 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 си-

лах, служит основой для успешного овладения школьной программой. 

Значительная морфологическая перестройка мозговых структур у до-

школьников сопровождается ещё более существенными изменениями в ак-

тивности головного мозга и отражается на его психических функциях. Дети 

начинают стремиться к выполнению ответственных поручений и обязанно-

стей. В их поведении появляются осознанные нравственные мотивы. Впер-

вые ребенок начинает осознавать себя как личность. Он уже может оценить 

свои поступки и действия окружающих. Дети начинают придавать большое 

значение оценкам, которые дают поведению взрослые и сверстники; начи-

нают выбирать среди товарищей образцы для подражания и сравнения. В 

этом возрасте складывается самооценка. 

Произвольность поведения выражается не только во внешних действиях, 

но и во внутренних процессах - восприятии, внимании, мышлении, вообра-

жении. Поднимаются на новую ступень умственные возможности детей: 

умение рассуждать, последовательно мыслить, делать обоснованные выводы. 

Развивается образное мышление и начинается формироваться логическое. 

Занятия плаванием оказывают на ребенка благотворное психологическое 

воздействие: вызывают положительные эмоции. 

Водные процедуры также прививают стойкие гигиенические навыки, ко-

торые постепенно становятся потребностью и привычкой. 

Таким образом, купание, игры в воде, плавание можно рассматривать 

как эффективное средство нормального развития ребенка. 
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