Многие семьи свой летний отдых будут проводить у воды. Купание и плавание поднимают настроение, закаливают организм, укрепляют веру в свои силы. Для того чтобы время отдыха прошло с пользой для вашего ребенка, предлагаем вам некоторые упражнения, для закрепления навыков общения с водой, приобретенные малышом при посещении  бассейна в нашем  детском саду.

При выполнении упражнений помните главное условие: во время обучения всегда находитесь рядом с ребенком, имея возможность в любой момент прийти ему на помощь.
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http://detsad481.ucoz.ru
ОБГОНИ МЕНЯ, ПОМОГАЯ РУКАМИ

Бег наперегонки – это соревнование. При выполнении этого упражнения ребенок должен бежать по более мелкому месту, активно помогая себе руками (вода на уровне пояса). Подскажите, что руки работают как весла, кисть развернута ладонью назад, а пальцы рук сомкнуты. Бегать лучше вдоль берега.

ОПУСТИ ЛИЦО В ВОДУ

Возьмите ребенка за руки и попросите его, вделать вдох, закрыть рот и опустить лицо в воду. После непродолжительной паузы пусть он поднимет лицо из воды. Придержите его руки, не давая протирать глаза. Он должен подождать, пока вода стечет с лица, открыть глаза, и посмотреть на вас. Повторить упражнение 6 – 8 раз.

ПРИСЯДЬ ПОД ВОДОЙ

Держа малыша за руки, попросите его сделать глубокий вдох, закрыть рот и присесть под воду, сосчитать про себя до 5 и встать. Сделать подряд 10 – 15 погружений. Затем можно усложнить упражнение: сначала держать ребенка только за одну руку, а затем выполнять упражнение самостоятельно под наблюдением взрослого.
ПОДУЙ НА ВОДУ

Положите на воду небольшую легкую игрушку. Ребенок должен встать так, чтобы его подбородок касался поверхности воды. Пусть он сильно подует в сторону игрушки (губы при этом должны быть соединены в «трубочку», дуть нужно до тех пор, пока в легких не останется воздуха). Повторить упражнение 5 -6 раз

ВЫДОХНИ В ВОДУ

Предложить малышу опустить лицо в воду и сделать полный выдох. Очень важно, чтобы после выдоха ребенок не забыл закрыть рот. Обратить внимание на то, чтобы выдох выполнялся медленно. Сначала на  4, затем на 6, а лучше всего на 8 счетов.  Уши ребенка должны быть над поверхностью воды, чтобы слышать счет.
ПРОБЕГИСЬ ПО ВОДЕ

Начните с бега по воде. Ребенок находится со стороны берега, вода доходит ему до коленей.

Возьмите малыша за руку и пробегитесь вместе с ним на этой глубине, меняя направление движения, скорость бега и глубину, но не забегайте глубже уровня груди малыша.

Методика проведения влажного обтирания.
Обтирание ребенка рукавичками проводит взрослые.

Мягкими, спокойными движениями поглаживают руки, грудку и спинку ребенка сначала влажной рукавичкой (в течение 15-20 секунд, начальная температура воды-36 градусов.), постепенно снижая температуру через неделю на 1 градус, доводя до 20 градусов. Затем растирают руки, грудку и спинку сухой рукавичкой. По мере привыкания ребенка к этой процедуре движения могут становиться более энергичными. Дети привыкают к влажному обтиранию обычно 3-4 месяца. Если ребенку эта процедура неприятна, то ее не следует проводить.

Методика проведения контрастного душа.
Контрастный душ – наиболее эффективный метод закаливания детей в домашних условиях. Ребенок встает под душ, обливается водой 36-38 градусов  в течение 30 - 40 секунд, затем температура снижается на 2-3 градуса, а продолжительность обливания сокращается до 20-25 секунд. Такая процедура повторяется 2 раза. Через 1-2 недели разница температур возрастает до 4-5 градусов  и постепенно доводится до 22-24 градусов в течение 2-х – 3-х месяцев. Каждая процедура заканчивается холодным обливанием, если проводится перед сном. 

Методика проведения водных ножных ванн.

Ноги (нижняя треть голени) опускаются в емкость с водой, температура которой +32 градуса - летом и +33 градуса - зимой. Продолжительность ванн – от 2-3 до 4-5 минут. Каждую неделю температура воды снижается на 1 градус и доводится до +18 градусов  и ниже.

Вначале ноги погружаются в теплую воду на 1-2 минуты, затем сразу в холодную на 10 секунд. Постепенно время нахождения в холодной воде увеличивается на 15-16 секунд. После окончания процедуры ноги вытираются полотенцем и растираются до покраснения.

Методика проведения полоскания горла прохладной водой.

Это еще один из видов закаливания, который могут взять на вооружение родители. Закаливание рекомендуется проводить для профилактики заболеваний носоглотки. Дети дошкольного возраста умеют полоскать горло и начинают процедуры при температуре воды 36-37 градусов. Температура воды снижается каждые 2-3 дня на 1 градус  и доводится до комнатной температуры и ниже (если у ребенка хорошая носоглотка).

