
Консультациядляродителей

"Игры иупражненияприобученииребенка

плаванию в домашних условиях".

Есливашребеноксдетствазанималсяпроныриванием,асейчасчувствуетсебя,как

рыбавводе–мываспоздравляем,этастатьянедлявас.Еслижеонбоитсябольшой

водыибрызг,авыхотите,чтобыребеноклегкоибыстронаучилсяплаватьнаотдыхе,

готовьтесьужесейчас.Всегонесколькоупражненийвдень–насушеивванне-и

процессобученияплаваниюпройдетбыстрееиэффективнее.

Учимправильнодышать

Запахморя

Стойканогиврозь.Рукисцепленызаголовой,локтиразвернутыстроговстороны.

Головаслегказапрокинута.Выполнить8-10глубокихвдоховивыдохов,какбудтовы

стоитенаберегуивдыхаетеморскойзапах.

Дельфин

Стойканогиврозь.Прямыерукивытянутывверхзаголовой,кистирукналоженыодна

надругую,подбородокприжатгруди.Выполнить8-10глубокихвдоховивыдохов.

Следите,чтобыдети«подбирали»живот.Илиещетакое.Поставьтеребенкаспинойк

стене.Ногивместе,рукивытянутывверхзаголовой,кистиналоженыоднанадругую.

Насчет«один-два-три»встатьнаноскиипотянутьсявверх,неотрываяспиныотстены.

Насчет«четыре»опуститьсянапятки.Повторить6-8раз.

Воронка

Посадитеребенкапередтазикомсводой.Попроситеегодутьнаводутак,чтобына

поверхностиобразоваласьворонка.Обратитеэтоупражнениевигру-соревнование:у

коговоронкаполучитсяглубже?

Учимуправлятьтелом

Рабочийиколхозница

Стойканогиврозь,наклонитьсявперед.Праваярукавытянутавперед,левая-прижата

кбедру.Прямойправойрукойописатьнесколькокруговвперед.Сменитьположение

рук.Добивайтесьпостепенногоускорениятемпадвижений.Усложненное.Праваянога

впереди,левая-сзади.Наклонитьсявперед,праваярукалежитнаправомколене,

леваявыполняеткругивперед.Кактолькоонаподходиткбедру,повернутьголову



влево-вдох.Рукапрошламимобедра-повернутьлицовниз,выдох.Проделать

упражнение10-15раз,сменитьположениерукиног.Повторитьупражнениееще10-15

раз.

Лодочка

Пустьребёнокгребётрукамикаквёслами,приэтомходитвразныхнаправленияхпо

дну.Взрослыйкомандует,чтобы"лодочка"измениланаправлениеилискорость.

Раки-крабы

Пустьребёнокходитподнуспомощьюногирукнаглубинепоколено.Покоманде

"раки"–начинайтеходитьназад,"крабы"–вправоивлево.

Китнаберегу

Положитеребенканаполнажесткийковрик.Пустьон,лежанаживоте,вытянетруки

впередивыполняетпопеременныедвиженияногами.Такоеположениенепозволит

емусильносгибатьколенииоблегчитконтрользаположениемносковног(при

неправильномвыполнениималышбудетзадеватьобполколенямиилипальцаминог).

Бедравовремядвиженийдолжныотрыватьсяотпола.Движениячастые,нос

небольшимразмахом.

Сердечки

Рукаминаводерисуемсердечки,посутиэтообычныйбрасс–разведениеруквводе

передсобой.Кстати,этоупражнениеоченьлюбятдевочки.

Лягушка

Держасьзамамуруками,имитируйтедвижениелягушкиногами.Потомсоедините

упражнение"Сердечки"рукамии"Лягушку"ногами,какприплаваниибрассом.

Учимнаходитьсяподводой

Бегемотик

Ребенокдержитсярукамизакраятазикаиливанной.Послеглубокоговдоха,опустив

лицовводудоуровняглаз,онвыполняетвыдох.Заинтересуйтеегозаданиемполучить

какможнобольшепузырей.Следитеприэтом,чтобыоннезакрывалглазаине

вытираллицоруками;водуондолженотряхиватьдвижениямиголовы.Делайте

каждыйденьпо5-7минут,поканенадоест.

Подводныеприседания

Держасьрукамизакрайванныилирукиродителей,ребенокприседает,уходяпод

водусголовой.Предварительнообъяснитеему,чтосначаланужноглубоковдохнуть,



затемприсестьподводуитамвыдохнуть(глазаоткрыты).

Ловецжемчуга

Пустьмалышдостанетнесколькопредметовсоднаванны(«утопите»мыльницу,

формочки,ключи).

Учимдержатьсянаводе

Звездочка

Встаньтепопоясвводуиподнимитерукивверх.Слегкаотталкиваясьногами,плавно

откиньтесьназадилягтетак,чтобызатылокиушибылипогруженывводу.Разведите

рукииногивстороны,ателорасслабьте.

Поплавок

Сделайтевдох,задержитедханиеипогрузитесьвводу,гдеобхватитеногииводасама

«вытолкнет»вассмалышомнаповерхность.

Стрелочка

Оттолкнитесьотбортикабассейнаискользите,вытянуврукииноги,поповерхности

воды.Можноделатьстрелочкуотмамыкпапе.

Советоттренера-никакихнарукавников!

Единственноправильноевспомогательноесредстводляобученияплаванию–

плавательнаядоска.Всеостальное–нарукавники,круги,ласты,жилетыит.д.–только

тормозятобучение,опятьжезакрепляявредныенавыки.Например,внарукавниках

ребенокпривыкаетдержатьголовувертикальнонадводой,опираясьнаподмышки.

Приэтомоннечувствуетплавучестисвоеготела,азначит,неможетнаучиться

держатьсянаводесамостоятельно.Есливыужеиспользуетенарукавники,начинайте

постепенноубиратьизнихвоздух.Доскажедаетвозможностьлечьнаводустрого

параллельноповерхности,опуститьлицовводуискользить,работаяногами.


