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Введение.

      Я с 1-ого по 10 класс занималась плаванием у тренера Басина Игоря Анатольевича. Дошла до норматива КМС (кандидата в мастера спорта) по плаванию. Сразу после школы поступила в Институт физической культуры на кафедру плавания. В 1995 году получила красный диплом Волгоградского института физической культуры  по специальности тренер-преподаватель, учитель физической культуры. После окончания института устроилась в СК «Олимпийский» тренером-преподавателем по спортивному плаванию. Набрала детей 1-2 класса и вела их до 8-ого класса. Пока не ушла в декретный отпуск по уходу за ребенком. Именно находясь в декретном отпуске, у меня зародилась мысль о создании нового направления в плавании для малышей. В спортивных комплексах с наличием  малой ванны принимают  детей только с 5-6 лет. Мне очень хотелось водить сына на занятия в бассейн, но с малышами такого возраста в нашем городе занятия не проводились. Тогда возникла мысль, а почему бы мне самой не организовать работу с малышами  в возрасте с 1-ого года до 5-ти лет в бассейне. Все описанные поэтапно уроки, я думаю, принесут для инструкторов и молодых мам большую пользу в обучении маленьких детей плаванию. 

    Важно соблюдать последовательность в этапах обучения:

1. Освоение с водой.

2. Умение нырять.

3. Умение правильно дышать в воду (выдохи в воду).

4. Умение лежать на воде.

5. Умение скользить.

6. Скольжение в сочетании с работой ног на груди и  на спине.

Цель и организация занятий плаванием
в группе «Мать и дитя».

     Основные цели занятий:
1. Укрепление здоровья.

2. Привитие  малышу любви к воде. 

3. Гармоничное физическое и духовное развитие малыша.

4. Расширение кругозора.

   Для занятий с детьми до 1-ого года лучше использовать ванну или бассейн при детских поликлиниках, где воду меняют каждый день  (в идеале – после каждого сеанса). В таких бассейнах не применяют химические методы обеззараживания воды. С 1-ого года, когда иммунитет малыша крепче, можно переходить  в бассейн-лягушатник при спортивных комплексах, фитнес-центрах, детских садах.
   При организации занятий с детьми ясельного возраста нужно учитывать 2 фактора. Температура воды должна быть не ниже 310С и воздуха 260С -280С и будет хорошо, если имеется сауна, куда малыши с мамами могут зайти погреться. 

   В Набережных Челнах есть несколько спортивных комплексов с наличием малой ванны. Но в связи с тем, что температурный режим воды и воздуха значительно ниже нормы именно для малышей до 3-5 лет, то организация занятий там весьма затруднительна. В Детском физкультурном оздоровительном центре  (ДФОЦ) «Дельфин №8» все эти условия соблюдаются, поэтому плавание для малышей с 1-ого года оказалось возможным.

   В дошкольных образовательных учреждениях с наличием бассейна можно организовать группы «Мать и дитя».

Инвентарь для работы с малышами.

   Для организации занятий с малышами используется следующий плавательный инвентарь:

1. Плавательные доски различных размеров (желательно цветные).

2. «Колобашка».

3. Плавательный шест.

4. Резиновые игрушки.

5. Массажные резиновые мячики различных размеров.

6. Надувные круги.

7. Нарукавники.

8. Пластиковые бутылочки маленького размера.

9. Мочалки.

10. Пластмассовые ручки без стержня.

11. Мячи различных размеров (резиновые, надувные).

12. Обруч.

13. Тонущие в воде игрушки, шайба.

14.  Пластмассовые кегли.

15. Детские колечки.

16. Палка пластмассовая.

17. Плавательные очки.

18. Разделительная дорожка.

Этапы и продолжительность обучения.

Условно можно выделить 3 этапа обучения:
     I этап - сентябрь, октябрь, ноябрь

     II этап - декабрь, январь, февраль

     III этап - март, апрель, май

Особенности обучения детей с 1 года до 3-х  лет: малыш не достает дно бассейна, поэтому основная нагрузка обучения ложится на родителей. Деление на этапы подготовки в обучении плаванию детей с 1-го года очень условно. Одни малыши ходят регулярно и уже ложатся на воду, чувствуют себя уверенно в нарукавниках без поддержки родителей. Другие малыши ещё только-только освоились с водой и научились её не бояться. 

I этап. Главная задача - это полюбить воду! Когда мать ребенка получает удовольствие от нахождения в воде, то её настроение тут же передается малышу. Нельзя насильно заставлять малыша выполнять упражнения. Если малыш боится воды, мать не должна нервничать и кричать на  ребенка, иначе процесс адаптации к  воде затянется надолго. Поэтому задача инструктора на I этапе обучения – донести до каждой матери истину «Можно делать в воде всё, что доставляет радость ребенку». Инструктор должен на этом этапе обучения научить родителей правильно держать малышей, а малыш учится расслабляться в воде, чувствовать себя комфортно в руках матери. Ребенок привыкает к обстановке, к тренеру. По команде инструктора или матери он учится нырять в воду и выполнять выдох в воду.

II этап. Малыш уже чувствует себя в воде расслабленно, задача этого этапа научить ребенка лежать на воде. К упражнениям II-го этапа можно переходить лишь в том случае, когда ребенок освоил упражнения с I-го этапа. Если ребенок ещё не готов, то I этап продлевается в зависимости от подготовки и возраста ребенка.
III этап.  Задача -  научить малыша проплывать самостоятельно без поддерживающих средств  2-3 метра, проплывать с доской на груди в согласовании с дыханием  5-7 метров, проплывать при помощи ног на спине 5-7 метров без доски, научить движению ногами брассом.  На этом этапе ребенок практически уже лег на воду. Родители осваивают с малышом скольжение. Гребки на этом этапе не изучаются в силу возраста ребенка. 

Методические указания.
Первое правило. На занятии не следует  устраивать соревнования между детьми! Родители, видя в своей группе малышей разного уровня подготовки, должны помнить и знать, что их малыш самый лучший. К примеру, один малыш спокойно ложится на спинку с доской, а другой ещё боится. Мамы должны сделать  правильные выводы.  «Если другой малыш научился, значит и мой сможет». Нельзя говорить и думать: «Петя уже умеет, а ты боишься». Обучение плаванию в таком возрасте имеет не спортивную, а оздоровительную цель. Не закрепляйте отрицательные эмоции. Если ребенок хлебнул воды, расплакался – не доставайте его сразу из воды, успокойте, отвлеките игрушкой.

 Второе правило на занятиях – ребенок не должен плакать. Могут случаться слёзы на 1-2 занятиях, но они больше связаны с незнакомой обстановкой, к которой надо привыкнуть. Но когда малыш начинает капризничать в воде, то самое лучшее – пойти у него на поводу, дать просто покупаться, прекратить  выполнять упражнение, которое не нравится малышу.  Не ставьте задачу обязательно научить ребенка плавать! Занятия обогащают опыт малыша новыми впечатлениями, закаливают. А если ребенок поплывет – будет замечательно!
 Третье правила - ныряния. Нырять можно уже со 2-3 занятия. Здесь важно не перегнуть палку. Ныряние должно длиться 1-2секунды, постепенно увеличивая количество ныряний за одно занятие. 

Четвертое правило. Мама не должна ни на секунду покидать малыша и отвлекаться, даже если малыш в нарукавниках и умеет обходиться без поддержки матери. Малыш должен видеть мать в воде всегда.

Пятое правило. Перед занятием обязательно сходить в туалет. Инструктор должен предупредить родителей, что малышей лучше плотно кормить после занятий. А перед занятием не кормить пищей, которая расслабляет (горох, банан и т.д.), так как малыши не всегда могут вовремя попроситься в туалет.
Шестое правило. Занятия следует посещать систематически. Быть внимательным и осторожным. А самое главное для мам – улыбаться в воде, целовать и обнимать малыша, наслаждаться и играть!                      
Примерный план занятий.
   Обязательное условие при обучении плаванию – ребенок находится в воде вместе с матерью.  Оптимальное число занимающихся на воде – 6-8малышей + родители.

   Перед началом первого занятия провести инструктаж с родителями ребенка. Цель занятий – не заставлять ребенка выполнять то или иное упражнение, а получать вместе с ним приятные эмоции  от нахождения в воде. В случае проявления капризов у ребенка пропустить упражнение и возвратиться к выполнению задания в зависимости от настроя ребенка.

  Время занятий – 40 минут, из них 20-25 минут малыш выполняет упражнения под руководством тренера и 15-20 минут – свободное плавание.
  Урок делится условно на 3 части:

1 – подготовительная часть;

2 -  основная часть;

3 – заключительная часть.

 Каждый этап включает приблизительно 24 занятия. Малыши занимаются 2 раза в неделю – 8 занятий в месяц (итого: 8х3месяца = 24 занятия).  

Далее прилагаются образцы примерных занятий 

1 занятие

 Задачи:  1. Ознакомить мам с правилами поведения в бассейне.

                2. Вызвать интерес к занятиям плавания, приступить к освоению

                     с водой. 

                3. Ознакомить с проводками.
Подготовительная часть

1. Инструктаж родителей.                                                                                              

I.   
2.  Мама стоит в воде на месте и держит ребенка  под мышки  так, чтобы большие пальцы располагались на лопатках, а остальные - на груди ребенка. Упражнение «полоскание белья» - мама делает движение руками вправо и влево  вместе с малышом. Ноги  ребенка находятся у поверхности воды, малыш лежит на спине, ноги расслаблены (8-10раз).
3.  Упражнение «часики-тик-так». Захват тот же, тело малыша расположено в вертикальном положении в воде, мама делает движение руками вправо-влево (5-6раз). 
4.  Упражнение «рисуем круг». Захват тот же. Мама поворачивается вокруг своей оси. Ребенок лежит на спине, ноги у поверхности воды, голова поднята над водой. Ногами ребенка мама описывает круг вокруг своей оси, (1 круг – по часовой стрелке, 1-круг – против часовой стрелки).
5.  Прыжковое упражнение или подкидывание вверх.  Мама подкидывает ребенка вверх и ловит его  под мышки, опуская до уровня подбородка. 5-6 раз – ребенок находится лицом к маме, 5-6 раз – спиной к маме. 
Основная часть 
1.  Ребенок лежит на спине, ноги согнуты, стопы касаются бортика бассейна. Поддержка мамой обхватом сзади  под мышки. Малыш выполняет толчковое движение от бортика бассейна (5-6 раз). Стопа должна полностью соприкасаться с бортиком.
2.  Проводка на спине «зигзагом». Мама держит ребенка под мышки, толчок ногами от бортика с последующим продвижением, ребенок лежит на спине, мама идет спиной вперед, описывая руками движение вправо-влево, двигая за собой ребёнка. Темп движения – медленный, плавный. Ноги малыша расслаблены и лежат у поверхности воды (5-6 бассейнов). 
3.  Ребёнок лежит на груди. Мама захватывает малыша под мышки. Толчковые движения от бортика, лежа на животе. Ноги малыша согнуты в коленных суставах.

4. Толкаясь от бортика, лежа на груди, проводка ««восьмеркой»». Мама идет лицом вперед, выполняя движение  вправо-влево руками ведя перед собой ребенка. 

5.  Малыш держится за поручень, мама держит ребенка под живот, работа ног.                                                                                                                                              Пальчиковые игры.

    1. Ребенок лежит на спине, ноги согнуты, стопы касаются бортика бассейна. Поддержка мамой обхватом сзади  под мышки. Малыш выполняет толчковое движение от бортика бассейна (5-6 раз). Стопа должна полностью соприкасаться с бортиком.

    2. Проводка на спине «зигзагом». Мама держит ребенка под мышки, толчок ногами от бортика с последующим продвижением, ребенок лежит на спине, мама идет спиной вперед, описывая руками движение вправо-влево, двигая за собой ребёнка. Темп движения – медленный, плавный. Ноги малыша расслаблены и лежат у поверхности воды (5-6 бассейнов). 
    3. Ребёнок лежит на груди. Мама захватывает малыша под мышки. Толчковые движения от бортика, лежа на животе. Ноги малыша согнуты в коленных суставах.

    4.Толкаясь от бортика, лежа на груди, проводка ««восьмеркой»». Мама идет лицом вперед, выполняя движения  вправо-влево руками ведя перед собой ребенка. 

    5.Малыш держится за поручень, мама держит ребенка под живот, работа ног.                                                                                                                                              Пальчиковые игры.

III.
1.  Мама стоит на месте и руками ребенка «собирает воду». Движение руками в сторону - вместе.

2.  Малыш подбрасывает воду вверх. (Водичка «летает».)
3.  Малыш работает руками «по-собачьи».

4.  Малыш шлепает по воде – «игра на барабане»

5.  Ныряние. По команде «1,2,3- ныряй» мама опускает малыша под воду на  1-2 секунды.

6.  Свободное купание с использованием надувных нарукавников, кругов, различных игрушек.

2 занятие
  Задачи: 1. Продолжить освоение с водой, учить детей чувствовать   себя в воде расслабленно. 
                2. Учить малышей толкаться от бортика, познакомить с доской.
1. «Полоскание белья» (см. занятие 1).

2. «Часики» (см. занятие 1).
3.  Рисуем круг (см. занятие 1).

4.  Прыжковые движения или подкидывание вверх (см. занятие 1).
5.  И.п. Малыш лежит на груди у мамы лицом вверх – работа ног на спине. В случае, если малыш затрудняется сам работать ногами, мама берет его ножки и делает ударные движения ногами малыша.
6.  И.п. то же, упражнение – «ножницы». Мама руками берет ножки малыша и выполняет скрестные движения ногами малыша.

7.  И.п. то же, упражнение «окошко закрыли, окошко открыли» Мама берет ноги малыша и поднимает их вверх до уровня головы («окошко закрыли»), затем опускает их вниз, ложа ноги малыша на воду («окошко открыли»).
1.  Толчки от бортика лежа на спине. (Мама держит малыша под мышки.)
2.  Проводка  ««зигзагом» » лежа на спине. (Мама идет спиной вперед.)
3.  Толчки от бортика лежа на груди.

4.  Проводка, лежа на груди «восьмёркой». (Мама идет лицом вперед.).
5.  Упражнение «лодочка». Мама кладет малыша животом на доску и делает проводку, поддерживая левой рукой доску снизу, правой рукой фиксирует малыша на доске, кладя руку на спину малыша (используется доски больших размеров). Это упражнение делается в основном с малышами, которые боятся взять доску на прямые руки.

6.  Упражнения с доской. Малыш лежит на груди и держит доску на прямых руках, мама поддерживает малыша под живот, малыш работает ногами кролем на груди. Плавание с доской на спине. Голова и плечи малыша лежат на доске, мама держит одной рукой доску снизу, другой фиксирует грудь малыша, лежащего на доске, малыш работает ногами.                                                          

III. 

    Мамы становятся в круг, держа малышей в вертикальном положении:
    Пальчиковые упражнения

1. «Собираем водичку» Руки малыша  разводятся в стороны - соединяются 

      вместе.

2. Пальчики сжали, пальчики разжали. Стихотворение:

                                    Мы писали, мы писали 

                                    наши пальчики устали, 

                                    а теперь мы отдохнем

                                    и опять писать начнем.

3. «Дятел». Левая ладонь прямая - это дерево, правая стучит собранными в    

       в «щепотку» пальцами  в левую ладонь.
                     Дятел дерево долбит: тук, тук, тук

                     Целый день в лесу стоит стук  (3раза).
4. Ныряние. По команде  «1,2,3- ныряй» мама опускает малыша под воду
      на 1-2 секунды.
3 занятие

Задачи: 1. Продолжить обучаться толчкам от бортика. 
              2. Учить мам правильно держать малыша.
              3. Изучить проводку «наездник».

I. 
1. «Полоскание белья».

2. «Часики»

3. Рисуем круг.
4. Прыжковые движения.
5. Ребенок стоит на коленях у мамы. Мама на полусогнутых ногах держит малыша за руки. Мама приседает и выпрямляется, опускаясь с малышом все глубже.  

II. 
1. Толчок ногами на спине от бортика бассейна и проводка ««зигзагом»» вправо- влево с  изменением темпа движений. 1-ый бассейн мама идет спиной вперед с малышом медленно, 2-ой бассейн – чуть быстрее, 3-ий бассейн ещё быстрее и 4-ый бассейн – самый быстрый.

2. Проводка «восьмёркой» на груди.

3. Плавание на спине с доской. (В случае, если малыш не ложится на доску головой, заменить упражнение на проводку на спине без доски, поддерживая малыша под мышки или дать в руку игрушку,  при этом все тело и голова должны лежать на доске.).

4. Проводка «наездник». Мама держит малыша за запястья, малыш находится на спине мамы.  Мама идет лицом вперед, везя на своей спине малыша. 
5. Упражнение «лодочка» (см. занятие 2).   

6. Плавание на груди с доской. Примечание: Для работы ног на груди желательно использовать доски средних или больших размеров, а для работы ног на спине – только большие доски.
7. Проводка на спине с работой ног. Мама держит малыша под мышки,  малыш работает ногами на спине, голова поднята над водой. Мама идет спиной вперед.
III 

1. Пальчиковые упражнения.
2. Ныряние.
3. Свободное купание, плавание в нарукавниках.

4-5  занятие

Задачи: 1. Учить нырянию через обруч. 
               2. Продолжить обучать захвату доски.
1. «Полоскание белья».

2. «Часики».

3. Подкидывание.

4. «Ножницы».
5. «Звездочка». Малыш лежит на спине. Руки и ноги разведены в стороны, мама  держит малыша под спину. (Основная трудность на первоначальных этапах – положить  голову на воду. Можно отвлечь ребенка поднятой перед глазами игрушкой.).

1. Проводка на груди «восьмеркой».

2. Проводка на спине «зигзагом».
3. Плавание с доской на груди.

4. Плавание с доской на спине.

5. Ныряние через обруч. Инструктор держит круг. По команде: «1,2,3- ныряем» мама  проносит малыша через обруч, перехватывая с левой руки на правую. Инструктор помогает маме перехватить малыша, поддерживая малыша за плечо. (Примечание. Важна реакция мамы после проныра малыша через обруч. Если мама сделает радостное лицо, похвалит малыша, то ребенок на следующих занятиях не будет бояться проныра через обруч. В случае мимолетного испуга матери  малыш не подойдет к обручу  ещё долгое время. Важно «не перегнуть палку» в выполнении. На первых занятиях проныр длится 1-2 секунды)
III. 

1.Пальчиковые упражнения.

2.Ныряние.

3.Свободное купание, плавание в нарукавниках.

Заключение.

  В заключение хочу призвать инструкторов, которым хочется чего-то нового в своей работе.

Дерзайте! Попробуйте работать с годовалыми малышами. Это очень интересно. Ты чувствуешь отдачу на энергетическом уровне. 
   После систематических занятий в группе «Мать и дитя» достигаются поставленные цели: дети с удовольствием выполняют упражнения в бассейне, любят и не боятся воды, при этом общаются со сверстниками.
 Мамы, если в Вашем городе нет организованных занятий «Мать и дитя», изучив эту методичку, Вы можете многие упражнения использовать со своими малышами на море или в бассейне на свободном посещении занятий.

 Главное – получать радость от того, что ты делаешь, не зацикливаться   на цели, а получать удовольствие от процесса занятий.

 Очень буду рада, если  мои рекомендации дадут толчок к развитию нового движения в плавании, которое будет подхвачено по всей России.  
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