
Каждый человек должен уметь плавать.

И чем раньше он научится, тем лучше.

Плавание – хорошая основа для физической подготовки человека, так как вода, являясь более вязкой средой, чем воздух, предъявляет большие требования ко всем системам организма. 

У систематически занимающихся плаванием спортсменов число сердечных сокращений в минуту составляет 50-60, а у нетренированных – 70-80. Всё это – проявление удивительного регулирующего действия воды и ритмичных движений на центры кровообращения, отдающих «приказ» усилить само сокращение мышцы и сократить число сокращений.

Усиление сокращения мышцы сердца даёт возможность за одну систолу, т.е. сокращение, выбрасывать в кровяное русло большее количество крови, а кроме того, использовать увеличивающуюся паузу между двумя сокращениями для полноценного отдыха сердца. 

Таким образом, твёрдо установлено, что плавание даёт возможность отлично тренировать мышцу сердца и здоровым, и больным, усиливать её функцию.

Полезно ли плавать?

Купание, игры в воде, плавание благоприятны для всестороннего физического развития ребёнка. Работоспособность мышц у дошкольников невелика, они довольно быстро утомляются при статических нагрузках. Детям более свойственна динамика. Во время плавания чередуются напряжение и расслабление разных мышц, что увеличивает их работоспособность и силу.


В воде уменьшается статическое напряжение тела, снижается нагрузка на ещё не окрепший и податливый детский позвоночник, который в этом случае правильно формируется, вырабатывается хорошая осанка. В то же время активное движение ног в воде в безопорном положении укрепляет стопы ребёнка и предупреждает развитие плоскостопия.


Систематические занятия плаванием ведут к совершенствованию органов кровообращения и дыхания. Это происходит благодаря ритмичной  работе мышц, необходимо преодолеть сопротивление воды. Улучшается сердечная деятельность, подвижность грудной клетки. Увеличивается жизненная ёмкость лёгких.


Регулярные занятия плаванием положительно влияют на закаливание детского организма: совершенствуется механизм терморегуляции, повышаются иммунологические свойства, улучшается адаптация к разнообразным условиям внешней среды. Укрепляется также нервная система, крепче становится сон, улучшается аппетит, повышается общий тонус организма, совершенствуются  движения, увеличивается выносливость.


Одновременно с обучением плаванию детям прививаются умения и навыки самообслуживания, что очень важно для их всестороннего развития.


Плавание благотворно влияет не только на физическое развитие ребёнка, но и на формирование его личности. Не всем детям общение с водой доставляет удовольствие и радость, некоторые боятся входить в воду,  боятся глубины. Психологами установлено, что главная опасность на воде — не действия в ней, а чувство страха и боязнь глубины. Именно поэтому первые шаги обучения плаванию направлены на то, чтобы помочь ребёнку преодолеть это неприятное и небезобидное чувство. Занятия плаванием развивают такие черты личности, как целеустремлённость, настойчивость, самообладание, решительность, смелость, дисциплинированность.  Развивает у детей умение  действовать в коллективе, проявлять самостоятельность.


Успешность обучения дошкольников практическим навыкам плавания и степень его оздоровительного влияния зависят от того, насколько чётко и  правильно соблюдаются все основные требования к его организации, обеспечиваются меры безопасности, выполняются необходимые санитарно-гигиенические правила.

ПОДГОТОВКА ДЕТЕЙ К ЗАНЯТИЯМ ПЛАВАНИЕМ

И ИХ ГИГИЕНИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ


Для занятий в бассейне каждому ребёнку нужно иметь:

• резиновую шапочку (лучше латексную, которая плотно прилегает к голове и не даёт волосам намокнуть), 

• полотенце размером 30см х 60см с петлёй по середине длины полотна,

• халат с капюшоном и с застежкой на груди (пуговица и петля),

• сумку (или пакет, отличающийся от остальных или подписанный) по росту ребёнка, которая не должна мешать ребёнку при ходьбе.

• Вы, уважаемые родители, должны следить за чистотой принадлежностей для бассейна, а также  учить детей гигиеническим навыкам.  Гигиенические навыки особенно необходимы ребёнку при подготовке к занятиям плаванием и в процессе обучения. 


         Дети младшей группы должны научиться пользоваться индивидуальными принадлежностями и обслуживать себя: 

• раздеться и аккуратно повесить свои вещи на вешалку;
• уметь мыться под душем (намылить мочалку, хорошо намылить тело, ополоснуться под душем);
• с помощью взрослого насухо вытираться;
• с помощью взрослого сложить полотенце, собрать купальные принадлежности в сумку;
• не забыть  после занятия повесить полотенце и шапочку для просушки в группе.


Вам, уважаемые родители, необходимо  закреплять и совершенствовать у детей навыки и умения самостоятельно раздеваться и одеваться, соблюдая определённую последовательность, аккуратно  вешать свою одежду, ставить на место обувь. Нужно напоминать детям правила мытья под  душем перед плаванием, помогать им в этом, учить их самостоятельно вытираться, сушить и расчёсывать волосы.


 Нужно помнить о том, что добиться хороших результатов в воспитании у детей прочных навыков личной гигиены и выполнения элементарных правил общественной гигиены, в воспитании культуры поведения, организованности и дисциплинированности можно лишь при постоянстве предъявляемых требований и создании благоприятной гигиенической обстановки для выполнения их. Поэтому так важно, чтобы гигиенические навыки закреплялись в семье, а для этого и в детском саду, и в семье к детям должны предъявляться единые требования.  

ЭТАПЫ ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ


Первый этап начинается с ознакомления ребёнка с водой, её свойствами (плотностью, вязкостью, прозрачностью). Он продолжается до того момента, как ребёнок освоится с водой, сможет безбоязненно и уверенно самостоятельно передвигаться по дну, совершать простейшие действия, играть.


Второй этап связан с приобретением детьми умений  и навыков, которые помогут им чувствовать себя в воде достаточно надёжно. На занятиях дети учатся держаться на поверхности воды (всплывать, лежать, скользить) хотя бы краткое время, получают представление о её выталкивающей и поддерживающей силе, а также самостоятельно, произвольно выполняют упражнение вдох-выдох в воду несколько раз подряд (не менее 10).


После этого дошкольники обучаются плаванию определённым способом. В результате третьего этапа дети должны уметь проплыть 10-15 м на мелкой воде (глубина воды по грудь), сохраняя в основном согласованность движений рук, ног и дыхания, характерную разучиваемого способа плавания. 

        На последнем, четвёртом этапе начального обучения продолжается усвоение                                    и совершенствование техники способа плавания, элементарных прыжков в воду. Дети приобретают умение плавать на глубокой воде  (ноги не достают дна).


Вот те упражнения, которые можно и нужно выполнять

 в домашних условиях под контролем родителей

Большую часть упражнений по освоению воды целесообразно, помимо занятий в бассейне, рекомендовать детям выполнять дома. Многие из этих упражнений несложно выполнить, используя различные ёмкости для воды (бак, таз, большую чашку, ванну):

-  опускание лица в воду, 

- открывание глаз в воде, выдохи в воду, задержка дыхания на выдохе под водой,

- принятие душа, так чтобы вода стекала с головы на лицо. 

УВАЖАЕМЫЕ РОДИТЕЛИ!

Летом отдых возле реки – прекрасная пора для оздоровления Вашего ребенка. 

Правила купания в открытых водоемах

 Для предупреждения несчастных случаев и травм при купании в открытых водоёмах необходимо соблюдать следующие правила:

• плавать в местах, полностью отвечающим всем требованиям безопасности и гигиены (для плавания выбирают место с ровным, песчаным дном, где нет ям), наибольшая глубина воды места для плавания – по грудь.

• взрослые должны внимательно наблюдать за детьми, находящимися в воде, даже если используете для плавания надувные круги, жилеты, матрасы;

• нельзя нырять и прыгать в воду в незнакомом месте;

• не разрешайте детям толкать друг друга и погружаться с головой в воду, садиться друг на друга, хватать за руки и за ноги, нырять навстречу друг другу;

• нельзя громко кричать; звать, без надобности, на помощь;

• взрослые должны уметь плавать и оказывать первую помощь; должны иметь принадлежности для спасения тонущих и научить пользоваться детей спасательными средствами;

• температура воды должна быть не ниже 18°С, время пребывания в воде увеличивать постепенно от 5-7 минут до 30-40 минут. Не допускайте сильного переохлаждения. При появлении признаков переохлаждения («гусиная кожа», озноб, посинение губ) необходимо вывести ребёнка из воды, дать ему согреться;

• не плавать раньше чем через 40-60 минут после еды;

• воспитывать у детей самообладание и чувство ответственности за свою безопасность.  

Очень часто вода попадает в ухо ребёнку. В этом случае надо выйти на сушу и как следует вытереть уши полотенцем. Если всё же вода останется в ухе, можно сделать несколько подскоков на одной ноге (на правой или на левой в зависимости от того, в каком ухе вода), слегка наклонить голову набок.

В случае если ребёнок поперхнётся водой, ему надо остановиться, откашляться, а затем сделать несколько глубоких вздохов. При этом ребёнка можно наклонить вперёд и слегка похлопать по спине, успокаивая и ободряя. 

О мерах предосторожности на воде


Наступает пора летних купаний и лодочных прогулок. Но вот беда – и купающиеся, и катающиеся на лодках нередко нарушают самые элементарные правила поведения на воде.


Чтобы избежать несчастного случая, надо знать и соблюдать меры предосторожности на воде.


Купаться только в специально отведённых и оборудованных для этого местах – пляжах, местах массового отдыха и купания. Если по близости нет оборудованных мест для купания, лучше выбирать места, где чистая вода, ровное песчаное дно, небольшая глубина, нет сильного течения и водоворотов.


Начинать купание следует в солнечную безветренную погоду при температуре воздуха            +20-25˚С, воды +18-19˚С. Входить в воду надо осторожно, на неглубоком месте остановиться и быстро окунуться с головой. В воде можно находиться 10-15 минут. Ни в коем случае не доводить себя до озноба – это вредно для здоровья. 

Правила подачи спасательного круга

Взявшись одной рукой за спасательный круг, второй сделать 2-3 круговых размаха вытянутой рукой и бросить его плашмя в сторону утопающего так, чтобы он упал справа или слева от него на расстоянии 0,5-1 метр.

При бросании спасательного круга с малого катера или шлюпки необходимо отвести его как можно больше за спину, с размаха бросить утопающему.

Бросать спасательный круг прямо на утопающего не рекомендуется, т.к. он может ударить пострадавшего по голове или перелететь через него. Иногда к спасательному кругу прикрепляют коней Александрова, с помощью которого пострадавшего подтягивают к берегу или шлюпке (катеру).

Подача и правила пользования концом Александрова


Прежде чем бросить «конец», необходимо надеть малую петлю на левую руку и взять в неё бухту троса, а в правую петлю и 4-5 шлангов  «конца».


Сделать 2-3 круговых размаха вытянутой рукой и бросить конец по направлению к утопающему. Пострадавший должен надеть петлю через голову под руки и держаться руками за поплавки. 


Спасатель осторожно, без рывков подтягивает пострадавшего к берегу, катеру или шлюпке. «Конец» можно бросить на расстояние до 25 метров.
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