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«Значение плавания в физическом развитии детей»  

   Плавание способствует оздоровлению, физическому развитию и 

закаливанию детей. Купание, плавание, игры и развлечение на воде один 

самых полезных видов физических упражнений, они способствуют 

оздоровлению детей, укрепляют их нервную систему. Поэтому чем раньше 

приучить ребѐнка к воде, научить плавать, тем полнее скажется 

положительное воздействие плавания на развитие всего детского организма. 

Плавательные движения ребѐнок совершает при помощи крупных 

мышечных групп рук, ног, туловища, уже достаточно хорошо развитых к 3-5 

годам. На фоне их интенсивной деятельности в движение вовлекаются и 

слаборазвитые мелкие группы мышц. Поэтому для всестороннего развития 

мышечной системы детей занятия плаванием особенно благоприятны. 

Движения при плавании характеризуются большими амплитудами, простой 

динамичностью. В цикле плавательных движений напряжение и 

расслабление мышечных групп последовательно чередуются, и мышцы 

ребѐнка находятся, следовательно, в благоприятных условиях. 

Кратковременные мышечные напряжения, чередуясь с моментами 

расслабления, отдыха не утомляют детский организм, позволяют ему 

справляться со значительной физической нагрузкой в течение довольно 

длительного времени. 

При плавании органы кровообращения ребѐнка находятся в 

облегченных условиях деятельности благодаря положению тела пловца, 

близкому к горизонтальному, работе крупных мышечных групп по большим 

дугам, механическому воздействию давления воды на поверхность тела, 

помогающему оттоку крови от периферии и облегчающему передвижение еѐ 

к сердцу. Правильный ритм работы мышц и дыхательных органов так же 

оказывает благоприятное влияние на деятельность сердечнососудистой 

системы. 

Так как физическую нагрузку на сердце, во время плавания возможно 

произвольно дозировать, плавание является одним из эффективных видов 

лечебной физической культуры, способствуя развитию и укреплению 

здоровья тех, у кого ослаблена сердечная деятельность. 

У людей, систематически занимающихся плаванием, развиты 

дыхательная мускулатура и органы дыхания, наблюдается хорошая 

согласованность дыхания с движениями, при плавании человек дышит 

чистым, лишенным пыли и достаточно увлажнѐнным воздухом. При вдохе во 

время плавания дыхательные мышцы несут дополнительную нагрузку в 

связи с необходимостью преодолевать сопротивление воды, необходимое 

усилие совершается и при выдохе в воду. Вследствие усиленной 

деятельности дыхательные мышцы укрепляются и развиваются, улучшается 

подвижность грудной клетки, увеличивается жизненная активность емкость 

легких. 



В лечебной гимнастике плавание находит всѐ более широкое 

применение в качестве средства для профилактики, и лечения различных 

нарушении в осанке детей, например сколиозов. 

В процессе плавания развивается координация, ритмичность движений, 

необходимая для любой двигательной деятельности и всех жизненных 

проявлений детского организма. Однако усвоение определѐнного ритма 

движении представляет для дошкольников довольно сложную задачу. 

Выработка навыков ритмичных движений происходит в разнообразной 

организованной и самостоятельной деятельности детей. Но плавание 

особенно эффективно способствует развитию ритма движений у 

дошкольников, а тем самым и совершенствованию деятельности всех систем 

детского организма. 

Правильное физическое воспитание ребѐнка немыслимо без закаливания 

его организма. Самые эффективные средства закаливания  воздух, солнце, 

вода. Наиболее действенным является закаливание водой. Его легко 

дифференцировать по силе и продолжительности благодаря различным 

способам применения воды необходимой температуры- при обтирании, 

обливании, купании. Особенно эффективны купание, плавание, так как 

сочетают в себе воздействие на организм ребѐнка воды, воздуха, солнечных 

лучей и сопровождаются движением. 

При систематическом купании, плавании сосудистая система человека 

приобретает свойство быстро приспосабливаться к изменениям температуры 

воды. Человек привыкает длительно находиться в среде с более низкой 

температурой. Температура тела и кожи в воде снижается меньше, быстрее 

восстанавливается после купания. Возникает стойкое приспособление к 

холоду. 

Вот почему плавание является таким эффективным средством 

закаливания организма вообще и детей дошкольного возраста в особенности. 

 

 

 
 


