Шейко Людмила Викторовна, 220-181-714

Приложение 1
  Упражнения для обучения  погружения с выдохом в воду.

«Кораблик» - ребенок находится в воде, а взрослый подает команды с бортика:     

- Полный вперед! – Ребенок бежит по воде, широко размахивая руками.

- Тихий ход! – Передвигается медленно.

- Задний ход! – Движется спиной вперед. 

- На мель! – Прыгает вперед, шлепаясь грудью на воду. 

- Парус! – Передвигается, бесшумно ступая по воде.

«Принеси рыбку»

«Маленькие и большие ножки»

«Нос утонул»

«Бегом за мячом!»

«Фонтан»

«Сделаем дождик» 

«Все, все подойдите ко мне»

«Рыбки резвятся!»

Станьте напротив ребенка и возьмите его за руки. Затем сделайте вдох и присядьте, погрузившись в воду. Поднявшись на поверхность, предложить то же проделать ребенку. Во время погружения в воду нос, глаза и уши закрывать не следует, при выходе на поверхность не рекомендуется вытирать руками лицо или глаза – это лишнее движения, и привыкать к ним не следует. При плавании лицо неизбежно будет омываться водой, и чем раньше ребенок привыкнет к этому ощущению, тем легче он будет выполнять последующие упражнения.

Держась за руки, выполняйте это упражнение по очереди. Вначале, сделав вдох, приседаете вы, под водой делаете выдох – «пускаете пузыри»,- после чего поднимаетесь на поверхность, на поверхность, и ребенок повторяет ваши действия. Выдох в воду делайте спокойно, сжатыми губами, как будто бы собираетесь произнести буквы «в» или «у».

Навык погружать голову в воду, смотреть в воде и различать предметы на дне ребенок освоит  без труда и с большим удовольствием, если воспользоваться маской, защищающей глаза от воды. В маске все предметы видны в воде отчетливо, как на поверхности, и ребенку откроются все тайны подводного мира. Он увидит дно, по которому передвигается, и последующие упражнения станет выполнять увереннее.
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«Подводный телеграф», «достань игрушку», «пузыри» (погрузившись в воду и слегка отклонив голову назад, ребенок малыми порциями делает выдох – «пускает пузыри и ловит их руками»), «не уплывешь!» (ребенок с веревочкой погружается у ваших ног и пытается связать ваши голени), «ледокол», «утка-нырок» (наклонившись вперед ребенок, старается выбросить ноги вверх, упираясь руками в дно).

Упражнения  для формирования навыка плавать.
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Предложите ребенку на глубине по пояс сделать глубокий вдох и лечь на дно. Этого ему, конечно, не удастся сделать, так как удельный вес тела при глубоком вдохе меньше веса воды и тело неизбежно будет всплывать к поверхности.
Этот факт и соответствующие объяснения убеждают ребенка в том, что он легко может плавать на поверхности.
«Медуза» (лечь животом на воду и свободно опустить руки и ноги ко дну, тело некоторое время лежит на поверхности воды, затем ноги перевешивают, опускаются глубже и становятся на дно), «стрела», «поплавок», «вьюн» (из положения лежа на груди ребенок переворачивается в положение на спину и обратно), «найди себе пару».

Чтобы ребенок ощутил продвижение в воде, мы предлагаем использовать традиционные упражнения с буксировкой (держась за руки, за обруч, сачок и т. п.), а также проныривание в вертикально стоящие обручи. При выполнении скольжения на груди дети допускают следующие ошибки: чрезмерно поднимают, а иногда, наоборот опускают голову, сильно прогибаются в пояснице. Для исправления указанных ошибок необходимо повторить положение «стрелы» на суше, а затем добиваться правильного выполнения скольжения в воде. Как показывает практика, таких грубых ошибок при свободном лежании на воде не возникает, если соблюдена последовательность выполнения подготовительных упражнений. Ошибки возникают чаще всего у детей, пропускающих занятия, которые, в свою очередь, требуют пристального внимания инструктора, а дополнительные занятия с ними проводятся во время свободного купания.  При выполнении скольжения важную роль грает правильный и сильный толчок. Поэтому значительное внимание мы уделяем прыжкам, которые придают занятию эмоциональную окраску, помогая ребенку преодолеть неуверенность воспитать решительность и смелость. Формирование этого навыка зависит от объективных возможностей бассейна. При обучении прыжкам должны соблюдаться основные дидактические принципы, так как эти упражнения могут вызвать чувство страха, которое поставит под угрозу весь процесс обучения. Нельзя принуждать ребенка к прыжку, ни в коем случае нельзя толкать ребенка, если он боится. Начинать лучше с элементарных прыжков ногами вниз. Мы предлагаем прыжки, которые дети выполняют с удовольствием: в обруч разного диаметра, лежащий на поверхности воды («в колодец»), через натянутую горизонтальную веревочку; с досками, надувными подушками («кто дальше»). После освоения этих прыжков переходят к освоению прыжков головой вперед (прыжок поверхностный). Первое время дети «плюхаются» в воду, разводя руки и ноги в стороны. Необходимо научить ребенка хорошо отталкиваться, прыгая как можно дальше, а потом лежать как можно дольше до полной остановки. Робким детям можно предложить прыжок с доской в руках – это придаст уверенность, а значит, ребенок быстрее овладеет этим навыком.

