Чи потрібно навчати плавати малюків?
Відповідь на це запитання може бути тільки одна: безумовно! Звичайної ванни — такого собі "домашнього басейну" цілком достатньо, аби діти росли здоровими і загартованими і набували навичок для подальшого оволодіння способами спортивного плавання.
Регулярні заняття плаванням зміцнюють і розвивають м'язи, що беруть участь у диханні, збільшують рухомість грудної клітки і життєву ємкість легень. Також плавання поліпшує секреторну, моторну, всмоктуючу функції органів травлення, посилює відтік жовчі і поліпшує евакуацію вмісту товстого кишковика, активізує обмін речовин, посилює діяльність органів виділення.
Перебування у воді температурою 20° С протягом 1 хвилини викликає збільшення кількості еритроцитів на 20-25%, підвищення вмісту гемоглобіну і зменшення кількості лейкоцитів, що обумовлюється виходом крові з кров'яних депо (печінки, селезінки). Систематичне купання і плавання загартовують організм дитини, формують імунітет до застудних та деяких інфекційних захворювань. Температурний фактор лише тоді є дійовим, коли температура води нижча за температуру тіла. Слід пам'ятати також, що теплопровідність води майже у 30 разів вища за теплопровідність повітря, тому під час купання і навчання плаванню навіть грудних дітей температура води має бути не вищою за 35° С. Поступово температуру знижують до 30° С і нижче (протягом 1-2 тижнів на 1°С), що сприятиме адаптації організму до охолодження та загартування. Плавання є природним засобом масажу шкіри і м'язів (особливо дрібних м'язових груп), воно очищає потові залози, сприяючи активізації шкірного дихання і притоку крові до периферійних органів.
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Заняття плаванням сприяють вихованню в дитини стійких гігієнічних навичок. Систематичні водні процедури (душ, купання) поступово перетворюються не тільки на звичку, а й на життєву потребу.
При входженні у прохолодну воду роблять глибокий вдих, що сприяє посиленню кровообігу. Шкіра охолоджується, відбувається звуження судин (первинна реакція). При цьому кров перерозподіляється, відтікаючи від поверхневих судин і зменшуючи тепловіддачу. Відбувається тремтіння від холоду. Через 2-3 хвилини організм пристосовується (адаптується) до низької температури, судини знов розширюються і до них надходить більше крові, в результаті чого температура шкіри підвищується і вона червоніє. Людина зігрівається. Але за тривалого перебування у воді без рухів судини знову звужуються, шкіра синіє, виникає відчуття холоду, з'являється тремтіння -це показник порушення теплорегуляції, чого необхідно уникати.
І ще кілька слів про користь плавання. Воно зміцнює нервову систему, поліпшує сон та апетит, підвищує загальний тонус організму, формує витривалість, розвиває пластичність рухів, коригує поставу і є найкращим засобом для створення "м'язового корсета" (м'язів грудей, спини і черевного преса).
Коригуючий вплив плавання найпомітніший, коли працюєш з дітьми, у яких ще формується опорно-руховий апарат. Багато недоліків у поставі дитини можна виправити плаванням. Олімпійський чемпіон з плавання Джон Конрадс, наприклад, змалку перехворів на поліомієліт, унаслідок чого в нього були паралізовані деякі м'язи правого плеча і руки. За порадою лікарів шестирічний Джон почав займатися плаванням. І це дозволило йому не тільки відновити роботу ушкоджених м'язів, а й зміцнити здоров'я настільки, що в 17 років він став рекордсменом світу з плавання. Ельза Конрадс, сестра Джона, хворіла на бронхіальну астму. Завдяки плаванню також вилікувалась і стала однією з видатних спортсменок світу.
Достатньо вже слів сказано про користь плавання. Чому ж тоді не всі діти вчаться плавати змалку? По-перше, багато батьків не знають, як навчити плавати, а по-друге, сподіваються, що хтось колись навчить плавати їхніх дітей, є й третя причина: обмаль літератури, користуючись якою будь-хто з батьків або членів сім'ї змогли б навчити плавати сина, доньку, онука чи онучку. Четверта - елементарні лінощі. Цю ваду, либонь, побороти не складно, якщо всерйоз замислитися над здоров'ям дитини.
Починати вчити дитину плавати можна з 1-2 річного віку. І зовсім не обов'язково користуватися послугами спеціалістів. Це можуть зробити всі батьки, якщо уважно ознайомляться з наступними  порадами, будуть наполегливими і терплячими.
На жаль, деякі батьки сподіваються навчити дитину плавати в такий спосіб: просто беруть і незважаючи на її протест, кидають у воду. Зрідка така жорстока "методика" призводить до бажаного: перемагає інстинкт самозбереження. Дитина, вирячивши оченята, і захлинаючись, починає відчайдушно молотити руками і ногами по воді, тому деякий час тримається на поверхні. Але найчастіше вона все-таки починає тонути і "страх глибини" залишається назавжди. Буває, що такий безглуздий експеримент закінчується трагедією...
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Плавання сприятливо впливає не тільки на фізичний розвиток дитини, а й на формування її особистості. Не всім дітям контакт з водою приносить втіху. Психологи знають, що головна небезпека на воді - це почуття страху. Саме тому перші кроки у навчанні плаванню мають бути спрямовані на переборювання в дитини цих неприємних і небажаних відчуттів. Правильно організовані заняття розвивають такі риси особистості як цілеспрямованість, наполегливість, рішучість, сміливість, дисциплінованість, самостійність.
У багатьох вдома є ванна - міні-басейн. Для успішного навчання плаванню потрібно ретельно продумати всі питання організаційного забезпечення. А саме:
· Перед початком занять дитина має бути здоровою, тому з нею потрібно пройти медичний огляд й отримати висновки лікаря.
· Час проведення занять плаванням залежить від багатьох причин, проте оптимальною вважається перша половина дня, перед денним сном.
· Треба привчити дитину перед заняттям відправляти всі природні потреби.
· Допомогу дорослого поступово зводити до мінімуму, привчаючи дитину самостійно роздягатися, одягати купальні трусики тощо. Дівчатка самотужки не можуть сховати під гумовий капелюшок довге волосся, тому їм має допомогти дорослий.
· Вода повинна бути відповідної температури і рівня. Контролювати час найзручніше пісочним годинником.
· Виконувати правила безпеки під час занять.
· Іграшки і допоміжні засоби мають відповідати темі та завданням заняття.
· Привчати малюків самостійно спускатися у воду по драбинці.
· Під час занять не можна відволікатися. Нізащо не залишайте дитину у воді саму!
· Кожне заняття для дитини повинно бути святом, а саме перебування у воді якомога кориснішим і радіснішим. Цьому допоможе барвисто оформлений інтер'єр басейну, який як і іграшки та допоміжні засоби, має сприяти засвоєнню вправ і пізнанню оточуючого світу.
· Інтер'єр басейну може бути постійним і змінним. Іграшки повинні бути невеликих розмірів, в обмеженій кількості, мати стосунок до води: качки, інша водоплавна птиця, водний транспорт (човен, пароплав), щоб дитина вчилася пірнати "як качка", плавати "як пароплав", тобто своїми діями у воді наслідувати щось знайоме. З пізнавальною або методичною метою іграшки треба варіювати. Наприклад, якщо дитина "переросла" певну іграшку , що використовувалась для розв'язування вже освоєних завдань, ця іграшка не сприятиме пізнанню, розкриттю наступних секретів плавання і пов'язаних з ними вправ. Отже, потрібна інша. Яка саме? Визначити це й має педагог.
Одним з улюблених занять малюків залишаються ігри на воді, вони із задоволенням купаються, бризкаються. У цей період дитину привчають до щоденного купання протягом 25-30 хвилин при температурі води 30-31° С; вчать гратися у воді, вивчають з нею комплекс вправ для зміцнення м'язів тулуба, ознайомлюють з якостями води, вчать переборювати страх перед нею, освоювати статичну рівновагу лежачи на спині.













