
   Почему необходимо научить ребенка плавать? 

Рекомендации по плаванию для родителей воспитанников ДОУ 

Плавание - это маленькая жизнь и даже больше... 

Наблюдения в работе с детьми по обучению плаванию показали, что 50 % детей не могут быстро 

научиться плавать из-за страха перед водой. Поэтому в бассейне они не выполняют задания 

инструктора. 

Происходит разрыв в обучении между детьми, которые усваивают программу обучения и теми, кто 

боится воды. Эти дети отказываются посещать бассейн под различными предлогами ("Мама не 

разрешает", "Не хочу сегодня заниматься", "Плохо себя чувствую" и т. д.). Поэтому наши 

рекомендации адресованы, прежде всего, родителям, которые хотят, чтобы их дети умели плавать.  

В игровой форме в ванне или на речке родители могут применять следующие упражнения. 

Для того чтобы подготовить детей к погружению с головой, сначала надо предложить им зачерпнуть 

ладонями воду и полить лицо, показать, как "смывают с лица мыльную пену".  

Затем показать детям, как поливать свои головы водой и брызгать самим себе в лицо ("Дождик"). 

После этого дети погружаются до уровня подбородка, далее в воду опускается часть головы, сначала 

до уровня носа, затем – глаз (игра "Нос утонул"), затем в воду погружается все лицо. 

Тем, кто не осмеливается проделать это упражнение, можно его облегчить. 

Для этого надо, чтобы ребенок опустил сложенные ладони в воду, поднес лицо к воде и опустил его 

в свои ладони с зачерпнутой водой. Присев, расположить губы на уровне поверхности воды – дуть на 

воду, образуя волны. Далее дается задание достать предмет со дна ванны или водоема в очках для 

плавания и без них. 

Если ребенок научился задерживать дыхание и погружаться в воду, то можно давать игру "Водолаз" 

(как можно дольше, а именно 10 секунд, лежать под водой). 

С этого момента Ваш ребенок готов к занятиям в бассейне. 

Примеры заданий ребенку: 

 Посмотри, как выглядят в воде игрушки (игрушки разбросаны на дне). 

 Сосчитай, сколько игрушек на дне. 

 Посмотри, какого цвета в воде игрушки. 

 Выбери самую твою любимую игрушку. 

Вы уже догадались, что эти задания направлены на закрепление навыка погружения лица в воду и 

открывание глаз. 

Если ребёнок не может выполнить первое задание, «отступите» чуть-чуть «назад»: 

 Намочите губку или полотенце и, прикладывая к лицу, медленно выжимайте воду.  

 Следующее, чуть более трудное задание: аккуратно зачерпните в свою ладонь горсть воды и 

спокойно полейте с ладони воду на лицо ребёнка. 

 Не спеша, поливайте воду из кувшина на лицо, шею, на голову ребёнка.  

Ребёнок не должен стряхивать воду резкими движениями головы, закрываться руками, т.д. 

Учимся дышать в воде и на суше. 

Древние греки называли человека, который не умеет читать, считать и плавать, неграмотным. Если 

два первых навыка уже освоены, а плавать ребёнок ещё не научился, то сейчас – самое подходящее 

время начать обучение плаванию. Вам помогут простейшие упражнения на дыхание, ведь 

существует присказка: «Плавать умеет тот, кто владеет дыханием». 

Задержка дыхания. Попросите малыша на счёт «раз, два, три» задержать дыхание после обычного 

вдоха. Громко считайте вслух. 

Длительная задержка дыхания. Делаем вместе глубокий вдох, задерживаем дыхание, считаем «про 

себя» до 7-8. Делаем выдох. 

Громкий выдох. Делаем глубокий вдох, задерживаем чуть-чуть дыхание, плотно сомкнув губы. 

После этого делаем быстрый энергичный выдох, пытаясь при этом громко произнести «ха!». 



Крошки на столе. Просим ребёнка сдуть со стола крошки, которые он видит. 

Листочек. Теперь давайте возьмём на ладонь небольшой листочек (можно бумажный). Просим 

ребёнка поднять ладонь до уровня подбородка, чтобы листочек оказался на расстоянии примерно  

15 см ото рта. Пусть сдует его быстрым энергичным выдохом через рот. Получилось? 

Выдох в воду. Сидя в ванной, ребенок делает глубокий вдох, задерживает дыхание, опускает лицо в 

воду. Пусть сделает выдох через рот произвольно, как ему хочется, и поднимет голову на 

поверхность. Это задание пробуем выполнить несколько раз. 

Пузыри. Повторяя предыдущее упражнение, ребенок должен открыть в воде глаза и посмотреть, как 

образуются пузырьки во время выдоха. Красиво? 

Выдохни в воду. Выполняем выдох в воду по типу разных звуков: "пэ..." (чуть длинно, но 

энергично); "фу..." (энергично, чуть затянуто). 

Эти последние задания дают возможность ребёнку самостоятельно отыскать оптимальный вариант 

выдоха в воду.  

Надеюсь,  наши рекомендации помогут нашим детям заниматься плаванием с раннего возраста, и 

дети будут расти закаленными, гармонично развитыми. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


