
Здоровьесберегающие технологии на занятиях по плаванию 

для детей дошкольного возраста 

                                   
Понятие «здоровьесберегающие образовательные технологии» 

появилось в педагогике относительно недавно, в последние несколько лет, и 

до сих пор воспринимается многими  педагогами  как  аналог 

санитарно- гигиенических мероприятий. А это не совсем правильно.  

Качественные приемы и методы, направленные на оздоровление 

ребенка, которые грамотно встроены в образовательную систему дошкольного 

учреждения, будут более эффективными, чем хаотичный, случайный набор 

различных методик по укреплению здоровья детей дошкольного возраста.  

Что же такое здоровьесберегающие технологии? Это системно 

организованная совокупность программ, приемов, методов организации 

образовательного процесса, не наносящих ущерб здоровью ребенка, а также 

качественная характеристика педагогических технологий по критерию 

воздействия на здоровье детей.  

Какую цель преследуют здоровьесберегающие технологии в 

дошкольном образовании? Данные технологии направлены на решение 

приоритетной задачи современного дошкольного образования – сохранение и 

поддержание здоровья детей в рамках педагогического процесса в детском 

саду.  

Внедрение в ДОУ здоровьесберегающих технологий позволяет 

использовать плавание для закаливания, сохранения и укрепления здоровья 

детей. Плавание влияет не только на физическое, но и на умственное 

формирование ребенка, стимулирует его нервно - психическое 

(психомоторное) развитие. Активное движение укрепляет мышцы, сердечно – 

сосудистую систему, дыхательный аппарат.  

Бассейн полезен всем: вялые здесь становятся бодрее, слишком резвые 

– спокойнее, у детей повышается эмоциональный тонус. Сегодня, уверены 

врачи, противопоказаний для посещения ребенком бассейна не существует. 

Исключения составляет лишь отиты (воспаление уха) и кожные болезни. И 

напротив, медицине известны заболевания, при которых занятия в воде могут 

оказаться незаменимыми. Среди них ДЦП, ортопедические патологии 



(врожденный вывих бедра, врожденная косолапость и др.), функциональные 

сердечные изменения, ожирение и т. д.  

Плавание – лучшее лекарство для часто болеющих детей. 

Дошкольники, посещающие бассейн, меньше болеют, легче переносят зимние 

морозы и погодные изменения. Плавание развивает координацию и точность 

движений, гибкость, выносливость.  

До и после занятий проводятся следующие оздоровительные 

мероприятия:  

- хождение по шипованным коврикам. «Самая лучшая обувь - это 

отсутствие обуви» (врач Себастьян Кнейп). Стопа - это особая часть тела, на 

ней находится огромное количество нервных окончаний. Мощный 

закаливающий эффект хождения по шипованным коврикам объясняется тем, 

что стопы рефлекторно связаны с гландами. Охлаждая стопы, мы тем самым 

закаливаем горло.  

- массаж лица. Цели - помочь предупредить и лечить отек 

слизистой оболочки носоглотки, нормализовать дыхание, повысить 

иммунитет, предотвратить простудные заболевания, воздействуя на активные 

точки лица;  

- массаж стоп ног. Цель - воздействовать на биологически 

активные центры, находящиеся на ногах, прочистить энергетические каналы 

ног;  

- массаж кистей рук. Цель - возбудить мышцы руки прочистить 

энергетические каналы, оказать благотворное воздействие на внутренние 

органы, выходящие на биоактивные точки пальцев: сердце, печень, легкие, 

кишечник;  

- гимнастика для глаз. Цель - активизировать кровообращение в 

области глаз и мозга, укрепить окологлазные мышцы;  

- дыхательные упражнения с озвученным выдохом. Цель - 

избавиться от насморка, простуд, расстройства сна и пищеварения.  

«Тренироваться, но не перенапрягаться, закаляться, но не 

переохлаждаться». И здесь уместно отметить, что в закаливании самое главное 

– температурный перепад. Чтобы его компенсировать организм «запускает» 

механизм закаливания. Поэтому в бассейне соблюдается температурный 

режим. Температура в разминочном зале 20° С, в раздевалке 25° С, а вода в 

чаше 30 – 32° С, воздух 29° С. Закаливание необходимо всем детям. У них 

активная терморегуляция, они комфортно чувствуют себя и в облегченной 

одежде.  

Все перечисленные здоровьесберегающие технологии позволяют 

сделать вывод о том, что комплексный подход в организации 

оздоровительных мероприятий на занятиях по плаванию способствуют 

быстрой адаптации организма к изменяющейся среде, снижению 

заболеваемости, повышению сопротивляемости организма к температурным 

условиям. 

 

 



Советы инструктора по плаванию для начинающих пловцов. 

Совет 1. 

Страх воды у ребенка, также, как и страх высоты, имеют почти 

генетическую природу. Поэтому ни в коем случае не стыдите, и не ругайте 

ребенка. Не стоит, и сравнивать его с другими детьми. Лучше выполните 

несложные действия, которые помогут подружить малыша с водой. Никогда 

не принуждайте ребенка силой идти в воду. Ни в коем случае не наказывайте 

малыша за то, что он боится воды и отказывается купаться. Начните с 

обливаний водой, которые нужно прекращать сразу, как только ребенок 

начнет протестовать. 

Совет 2. 

Возможно, ребенок боится купаться из-за большого пространства, 

которое заполняет вода.  Для снятия этого страха можно какое-то время купать 

ребенка в небольшом тазу. Так ему будет спокойнее и комфортнее, в 

дальнейшем поможет избежать страха на занятиях по плаванию в детском 

саду. 

Совет 3. 

Психологи разъясняют: страх воды у ребенка в основном возникает при 

попадании воды на лицо. Дети боятся захлебнуться. Их пугает нехватка 

воздуха. Именно с этим страхом связано нежелание мыть голову. Во время 

игры осторожно приучайте ребенка к тому, чтобы он не боялся брызг, 

попадающих на лицо. Начать можно даже с уличных игр, в которых вы с 

ребенком друг друга обливаете или стреляете из водных пистолетов. 

Совет 4. 

Терпеливо, но в тоже время настойчиво учите ребенка задерживать дыхание. 

Освоив задержку дыхания на суше, можно переходить к занятиям в воде. 

Когда ребенок в ванне, можно потихоньку лить воду из маленькой лейки ему 

на голову. Чтобы не получить обратный результат, обучение должно 

проходить в игровой форме и веселой дружеской обстановке. Только 

убедившись в том, что ребенок не боится водных процедур в ванне, можно 

переходить к плаванию в бассейнах. 
 

-Оказавшись в воде, привыкните к ощущениям. Постарайтесь не 

напрягаться. 

-Постепенно приседайте, погружаясь в воду до уровня подбородка, на 

вдохе до носа, глаз, с головой. И так несколько раз. 

-Походите, побегайте, попрыгайте, поползайте на руках по дну вдоль 

берега или по направлению к берегу. 

-Отойдя от берега на глубину до пояса, рассмотрите дно, выполните 

погружение с головой на несколько секунд. 

-Предложите ребенку (с вашей помощью), оттолкнувшись от дна 

ногами, проскользить по направлению к берегу с поддерживающим 

предметом в руках, не опуская лица в воду, затем опустив его. Далее - в 

согласовании с движениями ног кролем. 

-Предложите ребенку следующие упражнения. 



-Лежа в упоре на руках, плечи под водой. После глубокого вдоха 

опустите лицо в воду и одновременно поднимите руки вверх ("Лодочка"). Не 

торопитесь соединять кисти рук, чтобы не потерять равновесие. 

-Стоя в воде по пояс, после вдоха оттолкнуться ногами от дна и 

выполнить скольжение на груди. Ребенка можно слегка поддерживать за пояс. 

-Сесть на дно, руки вытянуть вперед. После вдоха поднять таз, голову 

положить на воду. Чтобы в нос не попадала вода, надуть щеки. 

-То же упражнение, но из исходного положения, стоя в воде по пояс. 

Если нужно, подстрахуйте ребенка. Для лучшей ориентации выполняйте 

упражнение вдоль берега. 

-Затем можно учить ребенка плавать при помощи движений ног, рук, 

согласовывая движения с дыханием. 
 


