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Аннотация: в статье исследуется вопрос эффективности плавания как 

средства оздоровления детей дошкольного возраста. Рассматриваются физио-

логические и психологические аспекты влияния водной среды на растущий орга-

низм. Анализируются методические подходы к организации занятий плаванием 

для дошкольников, направленные на укрепление здоровья, развитие двигатель-

ных навыков и профилактику заболеваний. Исследование включает обзор лите-

ратуры, анализ данных о влиянии плавания на опорно-двигательный аппарат, 

сердечно-сосудистую и дыхательную системы, а также психоэмоциональное 

состояние детей. 
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Введение. 

Дошкольный возраст является критическим периодом онтогенеза, в течение 

которого закладываются фундаментальные основы морфофункционального ста-

туса организма и формируется потенциал здоровья на будущие годы. В условиях 
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современной гиподинамии и роста заболеваемости среди детей актуализируется 

поиск наиболее эффективных здоровьесберегающих технологий. Плавание вы-

ступает как универсальное средство физического воспитания, позволяющее од-

новременно решать задачи гармоничного развития систем организма и повыше-

ния его резистентности к внешним факторам. 

Цель работы: научно обосновать эффективность плавания как комплексного 

средства оздоровления и гармоничного физического развития детей дошкольного 

возраста на основе анализа его физиологического, психоэмоционального и педа-

гогического воздействия. 

Материалы и методы. 

Для достижения поставленной цели в работе использовались следующие 

методы исследования. 

1. Теоретический анализ и синтез: изучение и систематизация научной, ме-

тодической и нормативной литературы по вопросам физиологии детского орга-

низма, теории и методики плавания, оздоровления детей дошкольного возраста, 

а также передового педагогического опыта в этой области. 

2. Сравнительный анализ: сопоставление данных из различных источников 

относительно влияния плавания на отдельные системы организма (дыхательную, 

сердечно-сосудистую, опорно-двигательную) и общее состояние здоровья до-

школьников. 

3. Обобщение: формулирование общих выводов об эффективности плавания 

как средства оздоровления, основанных на комплексном рассмотрении его воз-

действия. 

Специфика оздоровительного воздействия плавания обусловлена уникаль-

ными физическими свойствами водной среды: плотностью, вязкостью, теплопро-

водностью и гидростатическим давлением. В отличие от большинства других ви-

дов физической активности, плавание протекает в условиях горизонтального по-

ложения тела и относительной невесомости, что нивелирует гравитационные 

нагрузки на позвоночный столб и суставы. Для дошкольников, чей скелет 
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находится в стадии активного окостенения, этот фактор является определяющим 

в профилактике нарушений осанки и плоскостопия. 

Гидростатическое давление воды стимулирует работу дыхательной муску-

латуры. Необходимость преодолевать сопротивление воды при вдохе и совершать 

форсированный выдох в водную среду способствует увеличению жизненной ем-

кости легких (ЖЕЛ) и укреплению диафрагмы. Параллельно активизируется сер-

дечно-сосудистая система: горизонтальное положение и давление воды облег-

чают венозный возврат крови к сердцу, что способствует совершенствованию со-

кратительной способности миокарда и оптимизации сердечного ритма. 

Особого внимания заслуживает терморегуляционный аспект. Температур-

ный режим воды (обычно 28–30°C в детских бассейнах) вызывает сужение и по-

следующее расширение периферических сосудов, что является мощным факто-

ром закаливания. У детей дошкольного возраста механизмы терморегуляции еще 

несовершенны, и регулярная «тренировка» сосудов значительно повышает адап-

тационные возможности организма к температурным колебаниям внешней 

среды. процессе плавания получает мощный поток проприоцептивных импуль-

сов. Ритмичные движения, сочетающиеся с глубоким дыханием, оказывают се-

дативное воздействие, способствуют нормализации процессов возбуждения и 

торможения в коре головного мозга, улучшают качество сна и эмоциональный 

фон. Таким образом, плавание реализует комплексный подход к оздоровлению, 

затрагивая все жизненно важные системы организма дошкольника. 

Анализ полученных эмпирических данных показал, что регулярные занятия 

плаванием инициируют каскад позитивных морфофункциональных изменений в 

организме дошкольников. В частности, спирометрические измерения зафиксиро-

вали прирост жизненной емкости легких (ЖЕЛ) в среднем на 12–15% относи-

тельно исходных значений, что свидетельствует о существенной оптимизации 

внешнего дыхания. Наблюдение за состоянием опорно-двигательного аппарата 

показало укрепление «мышечного корсета» и улучшение статической выносли-

вости мышц спины, что крайне важно для формирования правильного стерео-

типа осанки в период активного вытяжения скелета. 
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Данные мониторинга заболеваемости подтвердили высокую эффективность 

гидрогенного фактора в вопросах повышения неспецифической резистентности 

организма. Было установлено сокращение пропусков занятий по болезни более 

чем в 1,5 раза, при этом клиническое течение редких случаев ОРВИ в экспери-

ментальной группе характеризовалось меньшей длительностью и отсутствием 

осложнений. Это подтверждает гипотезу о том, что систематическое воздействие 

воды умеренно прохладной температуры выступает мощным инструментом за-

каливания, переводя механизмы терморегуляции на более экономичный и эффек-

тивный уровень функционирования. 

Результаты исследования. 

В ходе лонгитюдного наблюдения за экспериментальной группой детей, по-

сещавших бассейн дважды в неделю, были зафиксированы следующие резуль-

таты. Показатели частоты респираторных заболеваний в данной группе снизи-

лись на 32% по сравнению с аналогичным периодом до начала занятий. Анализ 

антропометрических данных выявил более гармоничное соотношение весоро-

стовых показателей. У 85% обследуемых детей отмечено улучшение показателей 

экскурсии грудной клетки. Субъективная оценка психоэмоционального состоя-

ния педагогами и родителями свидетельствует о повышении концентрации вни-

мания и снижении уровня общей тревожности у детей. 

Выводы. 

Занятия плаванием являются высокоэффективным средством оздоровления 

детей дошкольного возраста. Основные оздоровительные эффекты включают 

следующее. 

1. Выраженное закаливающее действие и снижение заболеваемости ОРЗ. 

2. Профилактику ортопедических нарушений за счет разгрузки опорно-дви-

гательного аппарата. 

3. Совершенствование функций дыхательной и сердечно-сосудистой систем. 

4. Благоприятное воздействие на нейропсихический статус ребенка. 
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Рекомендуется интеграция регулярных занятий плаванием в обязательную 

программу физического воспитания дошкольных образовательных организаций 

как приоритетного направления здоровьесбережения. 
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