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Антуан де Сент-Экзюпери писал: «Вода, у тебя нет ни вкуса, ни цвета, ни запаха, тебя невозможно описать, тобою наслаждаются, не ведая, что ты такое. Нельзя сказать, что ты необходима для жизни, ты – сама жизнь. Ты наполнена радостью, не объяснишь нашими чувствами. С тобой возвращаются к нам силы, с которыми мы уже простились. По твоей милости в нас вновь начинают бурлить высохшие родники нашего сердца. Ты самое большое богатство на свете…»


Но далеко не всегда первое общение с водой вызывает у занимающихся такие положительные эмоции. Обучение плаванию для очень многих не такое уж приятное занятие. О болезненных неприятных ощущениях, связанных с первыми уроками плавания, дети хорошо помнят даже через пять лет. Эти ощущения возникают у не умеющих плавать при попадании воды в рот, нос, глаза, уши, на кожу лица. Опрос показал, что неприятные ощущения бывают настолько сильными, что люди забывают об опасности.


Образование двигательного навыка в плавании представляет сознательный процесс, состоящий из ряда двигательных актов. Его основу составляет выработка прочного условного рефлекса горизонтального положения тела с последующим согласованием движений и дыхания. По сравнению с освоением движений на суше формирование навыка в плавании имеет ряд особенностей, которые затрудняют процесс обучения. К ним относятся: необычная водная среда; отсутствие прочной опоры; непривычное горизонтальное положение тела в воде; согласование движений с дыханием; необычное положение звеньев верхних и нижних конечностей при выполнении плавательных движений. Кроме того, большое отрицательное воздействие на формирование навыка оказывает такой психологический фактор, как боязнь воды. Эти особенности значительно усложняют процесс освоения навыков плавания при обучении.


Осваивание ребенка в воде является посылкой для обучения плаванию. Его целесообразно начинать в домашних условиях. Прежде всего, ребенку надо помочь преодолеть чувство недоверия при погружении в воду лица, всего тела. В результате осваивание ребенок начинает чувствовать себя в воде совершенно непринужденно, легко и свободно передвигаться в ней, совершать различные, целенаправленные движения. В то же время он знакомится с некоторыми свойствами воды – сопротивлением, поддерживающей силой и др. Осваивание в воде основано на разнообразных, подготовительных к плаванию, движениях в воде.


























Прежде всего, детей надо научить без колебаний входить в воду и окунаться, если они раньше никогда не купались. Дети быстро привыкают входить в воду – через 1-2 занятия они проделывают это уже совершенно самостоятельно.


После надо приучать их к погружению и простейшим передвижениям в воде. Ходьба, бег в воде, различные движения рук применяются для ознакомления с сопротивлением воды. Выполнение этих упражнений не вызывает трудностей у детей, они выполняют их с удовольствием.





















































В обучении погружению в воду надо соблюдать такую последовательность. Предложить сначала детям помыть руки, плечи, сполоснуть грудь, шею, вымыть лицо, полить воду себе на спину, медленно присесть, погрузиться в воду по шею. Погружение с головой в воду совершается детьми с задержкой дыхания на вдохе. Поэтому перед обучением погружению в воду с головой надо научить их плотно закрывать рот и задерживать дыхание на вдохе (на суше).


Психологически очень важно, чтобы ребенок в первый раз окунулся с головой в воду совершенно самостоятельно. Не в коем случае нельзя насильно заставлять его проделывать это – столкнуть в воду или позволить другому толкнуть так, чтобы он упал в воду и т.д., потому что в таком случае страх перед водой у ребенка может надолго пропасть желание заниматься в воде. Ребенок должен погружаться в воду последовательно: наклонять голову в воду сначала до уровня носа, затем до глаз («нос утонул»), погружает все лицо.
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Важно научить детей делать полный выдох в воду при погружении через плотно сложенные наподобие щели губы. Сначала дети располагают губы на уровне поверхности воды и дуют на нее, как на горячий чай. Потом опускают губы  воду и вспенивают ее при выдохе, затем погружаются  воду до уровня глаз, делают выдох, только после этого приступают к выходу с погружением всей головы в воду.


Также очень важным для плывущего человека является умение открывать глаза и смотреть  в воде. Оно помогает сохранить правильное направление во время плавания, облегчает ориентировку в воде во время ныряния, оказания помощи товарищу, разыскиванию каких-либо предметов на дне и т.д. Сначала надо убедить детей в том, что в воду можно смотреть, как через стеклышко, затем следует показать, как под водой можно открывать глаза и осматривать все вокруг, после этого можно упражнять в погружении головы в воду с открытыми глазами, например: собрать предметы со дна определенного цвета.


      Далее применяются упражнения в лежании и в скольжении. Для того чтобы, научить детей поддерживать в воде горизонтальное положение тела и сохранять равновесие в воде в этом положении. Кроме того, при выполнении скольжения у ребенка создается чувственное представление о поддерживающей силе воды и динамическом продвижении в ней в без опорном положении. Другими словами, именно при выполнении скольжения ребенок впервые ощущает, что может без особых усилий лежать на воде и не тонуть, а когда скользит по воде, ему кажется, что он уже плывет. Таким образом, ребенок постепенно начинает осознавать, что он действительно научился плавать.


Хорошо освоившись в воде, получив большую двигательную подготовку в воде и некоторую общеукрепляющую закалку, дети гораздо легче и лучше овладевают плаванием.
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