
 

 

Аннотация к рабочей программе «Шаг в спорт» 

 

 

Дополнительная образовательная программа «Шаг в спорт» предназначена для 

оздоровления и физического развития детей младшего школьного возраста путем 

привлечения их к занятиям плаванию.  

Одним из основополагающих условий, обеспечивающих здоровье, является 

рациональная двигательная активность. Двигательные действия являются мощным фактором, 

повышающим адаптационные возможности организма, расширяющие функциональные 

резервы. 

Являясь одним из естественных видов двигательной деятельности, плавание в то 

же время представляет собой уникальное средство физического воспитания. Возможность 

погружаться на разную глубину, задерживая дыхание, оказывает тренирующее воздействие 

на дыхательную и сердечно-сосудистую систему, центральный нервный аппарат. Пребывание 

под водой при задержке дыхания развивает анаэробную производительность организма, 

тренирует устойчивость к экстремальным ситуациям. У регулярно занимающихся плаванием 

жизненная активность лёгких значительно выше. В связи с укреплением и развитием 

дыхательных мышц усиливается лёгочная вентиляция. Передвижения в воде создают 

хорошие возможности для развития и совершенствования всех типов дыхания. 

Велико гигиеническое значение воды. Интенсивная мышечная нагрузка во время 

быстрого передвижения в водной среде очищает тело человека, не сопровождая обильным 

потоотделением. Прохладная вода повышает тонус мышц, что благотворно сказывается на 

состоянии мышечной системы. 

Занятия плаванием существенно снижает массу тела. Благодаря высокой 

плотности, вода оказывает заметное давление на кожный покров, массируя внутренние органы 

и способствуя расслаблению мышц. В воде растворено определённое количество 

кислорода и организм получает возможность его дополнительного использования. Упругие 

потоки воды, оказывая сопротивление плывущему человеку, массируют тело, что 

благотворно сказывается на физическом и психическом состоянии. 
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