Оздоровительное значение плавания!!!
Плавание - одно из эффективных средств закаливания человека, способствующее формированию стойких гигиенических навыков. Правильно организованные занятия плаванием разносторонне и гармонично развивают детей, способствуют формированию силы, выносливости, ловкости, быстроты и других качеств. Регулярные занятия плаванием положительно влияют на физическое развитие детей. Известно, что в воде тело человека находится во взвешенном состоянии. Относительная невесомость тела, горизонтальное положение в воде раскрепощают опорно-двигательный аппарат, способствуют развитию различных систем организма, облегчают деятельность внутренних органов. К тому же вода, очищая кожу, улучшает кожное дыхание.

Плавание - отлично тренирует деятельность сердечно - сосудистой и дыхательной систем. Вырабатывает правильный ритм дыхания, увеличивает жизненную емкость легких (ЖЕЛ), поскольку плотность воды затрудняет выполнение вдоха и выдоха: вдох - из-за давления воды на грудную клетку, выдох - из-за сопротивления воды.
Плавание игры и развлечения на воде - один из самых полезных видов физических упражнений, они способствуют оздоровлению детей и укрепляют нервную систему, улучшает сон, аппетит, способствует формированию правильной осанки, закаливает организм, повышая его сопротивляемость к различным простудным заболеваниям, и часто рекомендуется врачами с этой целью как лечебное средство. Поэтому чем раньше приучить ребенка к воде, научить плавать, тем полнее скажется положительное воздействие плавания на развитие всего детского организма. Основная цель обучения плаванию дошкольников заключается в содействии их оздоровлению, закаливанию, в обеспечении всесторонней физической подготовки.
В лечебной гимнастике плавание находит все более широкое применение в качестве средства для профилактики и лечения различных нарушений в осанке детей, например сколиозов, кифозов (изменения нормальной формы позвоночника), а также тугоподвижности суставов и различных последствий детского паралича-полиомиелита. У детей, систематически занимающихся плаванием, развиты дыхательная мускулатура и органы дыхания, наблюдается хорошая согласованность дыхания с движениями. При плавании ребенок дышит чистым, лишенным пыли и достаточно увлажненным воздухом. При вдохе во время плавания, дыхательные мышцы несут дополнительную нагрузку в связи с необходимостью преодолевать сопротивление воды, необходимое усилие совершается и при выдохе в воду. Вследствие усиленной деятельности дыхательные мышцы укрепляются и развиваются, улучшается подвижность грудной клетки, увеличивается жизненная емкость легких.

