«Плавание для дошколят»

     Разносторонне развитый человек должен уметь плавать. Лучше всего полезные навыки закладываются в детстве. Плавание хорошо именно тем, что обучение достигается через детскую радость и веселый досуг на воде, занятия в бассейне приносят малышам целый шквал положительных эмоций.
     Вода – колыбель жизни на земле. Нет такого другого вещества, чье значение для человека было бы так велико и необходимо бы столь разнообразное применение в его повседневной жизни. Под влиянием систематических занятий плаванием, регулярных гигиенических и закаливающих процедур, разумно введенных в суточный режим ребёнка, улучшается деятельность нервной, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, значительно расширяются возможности опорно-двигательного аппарата.

     Как вливают занятия плаванием на развитие ребенка? Польза плавания для детей весьма велика. Ведь плавание, как никакой другой вид спорта, развивает абсолютно все мышцы, увеличивает возможности дыхательной системы. А это наиболее важные качества в большинстве видов спорта.
     Занятия плаванием оказывают на ребенка благотворное психологическое воздействие: вызывают положительные эмоции. 
     Обучение плаванию, особенно упражнения, связанные с погружением в воду, вызывает у детей необходимость преодолевать чувство страха и неуверенности. Поэтому занятия способствуют развитию у них волевых свойств: смелости, решительности, самостоятельности   дисциплинированности.
     Водные процедуры также прививают стойкие гигиенические навыки, которые постепенно становятся потребностью и привычкой. Умение плавать, помимо получения удовольствия от игр в воде, дает уверенность в собственных силах и является эффективным средством нормального развития ребенка.

     Плавание дает детям:
· Закаливание, профилактику простудных и других заболеваний, укрепление иммунитета;
· Формирование правильной осанки;
· Улучшение обмена веществ, сна, аппетита;
· Укрепление нервной, дыхательной, сердечно-сосудистой систем, опорно-двигательного аппарата;
· Улучшение физических способностей: координация движений, силы, выносливости;
· Положительные эмоции вашего малыша.

     Регулярные занятия плаванием положительно влияют на различные системы организма, разберём их отдельно: 
     Дыхательная система. Давление воды на область грудной клетки способствует увеличению глубины выдоха, за которым обычно следует и глубокий вдох. А глубокое дыхание - мощное профилактическое средство, предупреждающее заболевания верхних дыхательных путей. Глубокие вдохи и выдохи во время плавания как бы «проветривают» легкие, благодаря чему изгоняются бактерии и устраняются благоприятные условия для их активизации. Кроме того, вынырнув и отфыркиваясь от воды, ребенок очищает носоглотку, что позволяет эффективно бороться с насморком и некоторыми легочными заболеваниями.
     Система кровообращения. Горизонтальное положение во время плавания - это своеобразное состояние невесомости, которое активизирует кровоток, развивая и укрепляя сердечно-сосудистую систему. Давление воды, действуя на многочисленные кровеносные сосуды кожного покрова, облегчает кровообращение и деятельность сердца.
     Опорно-двигательный аппарат. В воде снимаются статические нагрузки на скелетную мускулатуру, снижается нагрузка на позвоночник. Эффект «Гидроневесомости», возникающий в воде, освобождает хрящевые межпозвоночные диски от постоянного сдавливания их позвонками. В раскрепощенном состоянии в дисках лучше происходят обмен веществ. Это полезно для развития организма, способствует формированию правильной осанки и является профилактикой сколиоза и мышечной дистонии. Тело преодолевает значительное сопротивление воды, тем самым укрепляя опорно-двигательный аппарат. В то же время, активное движение ног в воде укрепляет стопы и предупреждает развитие плоскостопия.
     Выделительная система. Во время плавания происходит массаж кожи и мышц, очищаются потовые железы, что способствует активизации кожного дыхания и обильному притоку крови к периферическим органам.
     Закаливание, терморегуляция. Плавание способствует закаливанию организма, растет сопротивляемость неблагоприятным факторам внешней среды, малыш становится меньше подвержен простудным заболеваниям. Известно, что теплоемкость воды почти в 28 раз выше теплоемкости воздуха, организм человека теряет в воде в 30 раз больше тепла, чем на воздухе. Именно по этой причине водные процедуры являются весьма сильным закаливающим средством.
     Центральная нервная система. При постоянных занятиях плаванием укрепляется нервная система, спокойнее становится сон, повышается аппетит и общий тонус организма. При нырянии и сопутствующей задержке дыхания стимулируется кровообращение мозга, а следовательно, идет его стремительное развитие.
     Стрессовые состояния ребенка. Плавание может выступать в роли средства борьбы со стрессом. Плавание заставляет правильно дышать, снабжает мышцы большим количеством кислорода. Вода массажирует мышцы и снимает на себя стресс.
     Врачи рекомендуют занятия детям с гипертонусом или гипотонусом мышц — вода помогает нормализовать мышечное напряжение. При дисплазии тазобедренных суставов определенные упражнения в воде способствуют правильному формированию сустава. Детям с легкими неврологическими расстройствами плавание помогает улучшить координацию и снизить возбудимость.

     Несмотря на очевидную пользу, грудничковое плавание подходит не всем детям. Существуют четкие медицинские ограничения, при которых занятия в воде запрещены или требуют особой осторожности. Родителям важно знать об этих противопоказаниях, чтобы не навредить здоровью ребёнка. Разговор с врачом о возможных рисках поможет вам принять взвешенное решение и подготовиться к занятиям правильно.

     Абсолютными противопоказаниями являются: 
· острые инфекционные заболевания, повышенная температура тела, любые кожные высыпания неясного происхождения
· нельзя посещать бассейн при гнойничковых поражениях кожи, открытых ранах или расчесах
· серьезным ограничением служат врожденные пороки сердца, эпилепсия и судорожная готовность
· острые респираторные и кишечные инфекции
· кожные заболевания (дерматиты, экзема в стадии обострения)
· врожденные пороки сердца без разрешения кардиолога
· эпилепсия и другие неврологические расстройства с риском судорог
· тяжелые формы анемии.
     Некоторые состояния требуют индивидуального подхода. Например, дисплазия тазобедренных суставов не является абсолютным запретом, но методика занятий должна быть согласована с ортопедом. Перед началом обязательно покажите ребенка педиатру и получите письменное разрешение. 
     Даже если у ребенка нет хронических заболеваний, существуют временные состояния, при которых от плавания лучше воздержаться:
· простуда, насморк или кашель, даже без температуры;
· прорезывание зубов с температурой и беспокойством;
· расстройство пищеварения, колики, диарея;
· плохое настроение, капризность без видимой причины;
· недавно сделанная прививка (минимум 3-5 дней после вакцинации).

     Если ребенок плачет в воде, напряжен или явно испытывает дискомфорт, не настаивайте. Негативные эмоции формируют страх перед водой, который потом сложно преодолеть. Лучше сделать паузу, чем травмировать психику малыша.

     Уважаемые родители, даже если вашему ребёнку не подходит такой вид спорта, как плавание, то всё равно приобщайте своих детей к физкультуре и другим видам спорта, чтобы они выросли здоровыми и дисциплинированными и жизнерадостными!
