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Оздоровительная физическая культура - это система физической 

активности, направленная на улучшение физического состояния до безопасного 

уровня со стабильным здоровьем и хорошим самочувствием. 

Важной составной частью физической культуры является физическое 

воспитание - комплекс мер по формированию у детей потребности в занятиях 

физическими упражнениями [1, С. 26]. 

Физическая культура благоприятно воздействует на здоровье не только 

взрослого человека, но и младенца. Родители заинтересованы в том, чтобы их 

ребенок развивался гармонично, с этой целью они отдают малыша в 

грудничковое плавание - один из видов оздоровительного плавания, благодаря 

которому в процессе занятий укрепятся мышцы, скелет, улучшится работа 

внутренних органов и выработается стойкий иммунитет. 

Преимущество грудничкового плавания заключается в том, что ребенок 

чувствует себя комфортно в воде с первых дней жизни. Связано это с тем, что 

до рождения он находился в жидкой среде. Он также сможет спокойно нырять 

и открывать глаза под водой, так как имеет определенные навыки [2, С. 258]. 

Оздоровительная часть включает в себя полноценную работу всего 

скелета и мышц, закаливание организма, улучшение дыхания и 

кровообращения. Для большего стимулирования двигательной активности 

ребенка температуру воды, в которой он занимается, следует снижать каждые 

несколько занятий на 1-2 градуса. После таких занятий сон ребенка будет еще 

крепче и спокойнее, пищеварение улучшится, аппетит возрастет. 

Перед началом проведения занятий тренер-инструктор делает грудничку 

массаж тела, ножек, ручек, повторяет с ним движения, которые позже 

перенесутся в воду. Подобная разминка на суше позволит размять и разогреть 

мышцы малыша. После выполненных упражнений можно начинать плавать [3, 

С. 261]. 

В возрасте от 0 до 6 месяцев малышу нужно поддерживать головку над 

водой, удерживать щиколотки его ног для выполнения ударов ножками по воде 

и ручки для продвижения по воде с помощью гребков.  
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Более старший возраст , 6-12 месяцев, может использовать принцип игры 

- такой способ проведения занятий заинтересует ребенка и сделает занятие 

веселее. В это же время с малышом следует больше общаться, так он запомнит 

команды тренера и привыкнет к нему.  

Дети старше 1 года смогут быстрее обучаться и выполнять указания 

тренера, они будут сильнее вовлечены в тренировочный и игровой процесс. 

Тренер сможет давать более сложные упражнения, направленные на развитие и 

укрепление физических качеств. Для разнообразия и увеличения нагрузки в 

воде начинает использоваться плавательный инвентарь.  

При регулярном занятии грудничковым плаванием малыш сможет 

быстрее развить двигательные качества и укрепить свой организм в целом. 

Данный вид оздоровительной дисциплины поможет ребенку в дальнейшем 

понять, как интересно заниматься физической культурой.  
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