
О пользе плавания в закаливании детского организма 

Уважаемые родители! 

Здоровье ребёнка - основная фундаментальная ценность. 
Вода - колыбель жизни на земле. Нет такого другого вещества, чьё значение для 
человека было бы так велико и необходимо его разнообразное применение в 
жизни. В нашем детском саду имеется бассейн. Один раз в неделю дети посещают 
бассейн, где обучаются умению плавать. Под влиянием систематических занятий 
плаванием, регулярных гигиенических и закаливающих процедур, разумно 
введённых в суточный режим, улучшается деятельность нервной, сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, значительно расширяются возможности 
опорно-двигательного аппарата. 

  

Купание, игры в воде, плавание благотворно влияют на весь организм в целом, на 
физическое и психическое здоровье ребёнка. Систематические занятия плаванием 
ведут к совершенствованию органов кровообращения и дыхания. Это происходит 
благодаря ритмичной работе мышц, необходимости преодолевать сопротивление 
воды. Улучшается сердечная деятельность, подвижность грудной клетки, 
увеличивается жизненная ёмкость лёгких. Регулярные занятия плаванием 
положительно влияют на закаливание детского организма: совершенствуется 
механизм терморегуляции, повышается иммунитет, улучшается адаптация к 
разнообразным условиям внешней среды. Укрепляется также нервная система, 
крепче становится сон, улучшается аппетит, повышается общий тонус организма, 
совершенствуются движения, увеличивается выносливость. 
Плавание благотворно влияет не только на физическое развитие ребёнка, но и на 
формирование его личности. Не всем детям с первого раза вода доставляет 
удовольствие и радость, некоторые дети боятся входить в воду, боятся глубины, 
именно поэтому первые шаги обучения плаванию направлены на то, чтобы 
помочь ребёнку преодолеть это неприятное и небезобидное чувство. Занятия 
плаванием развивают силу воли, целеустремлённость, смелость и дисциплину. К 
тому же умение плавать - это жизненно необходимый навык. 
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Купание, плавание, игры и развлечения на воде - один из самых полезных видов 
физических упражнений, они способствуют оздоровлению детей, укрепляют их 
нервную систему. Поэтому, чем раньше приучить ребенка к воде, научить его 
плавать, тем полнее скажется положительное воздействие плавания на развитие 
всего детского организма. 

Прежде 
всего, мышечная система ребенка дошкольного возраста развита слабо, ее масса 



составляет 22-24% массы тела. По строению, составу и функциям мышцы детей 
отличаются от мышц взрослого. У ребенка мышцы сокращаются медленнее, они 
более эластичны, этими особенностями объясняется тот факт, что дети быстро 
утомляются. Плавательные движения ребенок совершает при помощи крупных 
мышечных групп рук, ног, туловища, уже достаточно развитых хорошо 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.   

 

Оздоровительный эффект плавания. 
Плавание относится к числу наиболее эффективных средств оздоровления. Оно 
показано без ограничения практически всем здоровым людям любого возраста. 
Древнеиндийские философы выделили основные преимущества плавания, 
которые дают человеку: ясность ума, свежесть, бодрость, здоровье, силу, красоту, 
молодость, чистоту. Купание, плавание, игры и развлечения на воде - один из 
самых полезных видов физических упражнений, они способствуют оздоровлению 
детей, укрепляют их нервную систему. Поэтому чем раньше приучить ребенка к 
воде, научить его плавать, тем полнее скажется положительное воздействие 
плавания на развитие всего детского организма. Плавание является одним из 
эффективнейших средств укрепления здоровья и физического развития человека, 
начиная с первых месяцев жизни и до старости. Так, известный американский 
специалист в области оздоровительных технологий, называет плавание вторым 
(после бега на лыжах) по эффективности видом аэробной нагрузки, который 
вовлекает в работу все основные мышцы организма человека. 
 


