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Подгорная Е.Н.
Плавание способствует оздоровлению, физическому развитию и закаливанию детей. Купание, плавание, игры и развлечения на воде – один из самых полезных видов физических упражнений, они способствуют оздоровлению детей, укрепляют их нервную систему. Поэтому чем раньше приучить ребёнка к воде, научить его плавать, тем полнее скажется положительное воздействие плавания на развитии всего детского организма.

Прежде всего, мышечная система ребёнка дошкольного возраста развита слабо, её масса составляет 22-24% массы тела. Мышцы ребёнка содержат больше воды, в то же время в них меньше белковых  и неорганических веществ, их механическая прочность ниже. У ребёнка мышцы сокращаются медленнее, чем у взрослого, но сами сокращения происходят через меньшие промежутки. Плавательные движения ребёнок совершает при помощи  крупных мышечных групп рук, ног, туловища, уже достаточно развитым к 3-5 годам. На фоне их интенсивной деятельности в движение вовлекаются и слаборазвитые мелкие группы мышц. Поэтому для всестороннего развития мышечной системы детей, занятия плаванием особенно благоприятны.
У детей, систематически занимающихся плаванием, развиты дыхательная мускулатура и органы дыхания, наблюдается хорошая согласованность дыхания с движением. При плавании ребёнок дышит чистым, лишённым пыли и достаточно увлажнённым воздухом. Систематические занятия плаванием, купание, благоприятно отражаются на развитии органов дыхания дошкольников. Жизненная ёмкость легких возрастает у них до 1800-2100см3.

Так же плавание является эффективным средством укрепления скелета, активно используется как корригирующее (исправляющее дефекты) средство. При плавании подъёмная сила воды, поддерживающая ребёнка на поверхности, как бы облегчает тело, поэтому снижается давление на опорно-двигательный аппарат скелета, особенно на позвоночник. А большая динамическая работа ног в безопорном положении при плавании оказывает укрепляющее воздействие на формирование детской стопы, помогает предупредить заболевание плоскостопием.

Плавание является столь необходимым умением, как и умение, бегать, прыгать, ходить на лыжах и т.д. Задачи плавания заключаются в том, чтобы дать детям возможность привыкнуть к условиям необычной для них среды, освоится в воде, привить им привычку и любовь пользоваться водой.

Игры и развлечения в воде:
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«За мячом»

Мама и ребёнок стоят в воде друг напротив друга на расстоянии 2-3 метра. Между ними посередине находятся плавающие предметы (мячи, круги, резиновые игрушки). Мама просит ребёнка принести ей любой предмет, называя его. Н-р: «Принеси мне мяч!». Ребёнок доходит (добегает) до середины, берёт игрушку и несёт её маме, затем возвращается на своё место. Игра продолжается. Затем игру можно усложнить. Н-Р: Кто первым добежит до предмета и возьмёт его. 

Это упражнение поможет вашему ребёнку закрепить навык смело входить в воду и передвигаться в ней.
«Мы такие смелые»

Глубина воды по пояс.

Мама стоит с ребёнком в воде, держась за руки. Вместе произносят слова: «Мы такие смелые, смелые, умелые. Если сильно захотим, через воду поглядим!». Затем опускают руки и вместе погружаются в воду с открытыми глазами. Игра повторяется 3-4 раза.

Эта игра поможет вашему ребёнку научиться погружаться с головой в воду с открытыми глазами.

«Воробышки в воде»

Прыгать вперёд на двух ногах, пытаясь выскочить выше поверхности воды.

(Игра проводится на мелком месте)

«Катание на кругах»
Глубина воды по пояс.

Произвольно сесть, лечь на надутый резиновый круг и покататься на нём, как на лодочке, подгребая руками-вёслами.

«Винт»

Глубина воды по грудь.

В скольжении совершать повороты с груди на спину и наоборот.

«Нырни в круг»

Глубина воды по пояс.

Стоя в воде, мама держит перед собой обруч. Ребёнок пытается в него нырнуть.

Оказание первой помощи.
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Если соблюдать все меры предупреждения несчастных случаев, возможность их при купании и обучению плавания исключается. Однако могут быть случаи, когда ребёнку надо оказать первую помощь. Но прежде всего надо объяснить детям, как вести себя при разных обстоятельствах. Во время купания вода может попасть в ухо. В таком случае надо выйти из воды и как следует вытереть уши полотенцем. Если вода все же остаётся в ухе, надо совершить несколько подскоков на одной ноге, слегка наклонив голову набок. От лёгких сотрясений вода их уха вытекает.

Может случиться, что ребёнок поперхнулся водой. В этом случае надо просто откашляться, а затем вдохнуть.

У детей редко наблюдаются судороги в воде, но всё же иногда они могут случиться. Чаще всего бывают судороги конечностей, преимущественно ног. Они могут наступить при плавании в холодной воде, при переутомлении и резких движениях. При судороге (свело ногу) надо подойти быстро к ребёнку, остановить его, попросить по возможности  расслабить сведённую мышцу, помочь ему выйти на берег и растереть ногу до исчезновения неприятного ощущения.
Быстро, точно, сохраняя самообладание и спокойствие, надо действовать в случае, если ребёнок захлебнётся или скроется под водой. Быстро добежать до тонущего ребёнка, взять его на руки и вынести на руки вынести на берег. Положить ребёнка на ровную поверхность и, встав на колени сбоку, запрокинуть ему голову до отказа. Одной рукой удерживать голову ребёнка в запрокинутом положении и зажать ему нос. Другой поддерживать рот ребёнка приоткрытым, для этого надавливая на  подбородок. Затем делая глубокий вдох, наклониться над пострадавшим и, равномерно  вдувая воздух ему в рот, искусственно стимулировать вдох. Выдох вначале  происходит у пострадавшего за счёт спадения грудной клетки. В это время, оказывающий помощь совершает очередной вдох и снова вдувает воздух в рот пострадавшему ребёнку. Чем младше ребёнок, тем меньше воздуха надо ему вдувать.

При оказании первой помощи необходимо сохранять полное спокойствие, не отчаиваться, если первые попытки привести ребёнка в себя окажутся безрезультатными. Искусственное дыхание даёт положительные результаты иногда через значительное время. Оказание первой помощи следует продолжать до появления у ребёнка самостоятельного дыхания или до прибытия медицинской помощи. Указание о её вызове надо отдать при несчастном случае немедленно!
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