
Ïëàâàåì ñ ìëàäåí÷åñòâà

Õ
îòèòå íàó÷èòü ìàëûøà ïëàâàòü ñ ñàìîãî ðîæäåíèÿ?

Òîãäà íå ëåíèòåñü. Ïðîéäèòå ñ íèì äîìàøíèé êóðñ

îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ ìëàäåíöåâ (äî ïîëóãîäà) è íàñëàæ-

äàéòåñü ïëîäàìè ñâîåãî òðóäà — âàø ìàëûø íå áîèòñÿ

âîäû, îí ïëàâàåò, èãðàåò â âàííå, à ãëàâíîå, ðàñòåò çäîðî-

âûì, áîäðûì, àêòèâíûì. Îí ðàçâèâàåòñÿ áûñòðåå, ÷åì

ðîâåñíèêè, ìíîãî è êðåïêî ñïèò, õîðîøî êóøàåò, ñîâñåì

íå õíû÷åò è ïî÷òè íèêîãäà íå áîëååò!

Èòàê, ñ ÷åãî íà÷íåì? Äàâàéòå ñ ñàìîãî íà÷àëà, ñ òîãî,

êàê ïîäãîòîâèòü ãðóäíè÷êà ê êóïàíèþ â áîëüøîé âàííå.

Ãîòîâèìñÿ ïëàâàòü â âàííå

Ïðîâîäèòå çàíÿòèÿ ñ ìàëûøîì â õîðîøåì íàñòðîå-

íèè. Áóäüòå ïîëîæèòåëüíî íàñòðîåíû è ïðèâåòëèâû.

Ìàëûø äîëæåí áûòü ñûò è ñïîêîåí. Íà÷èíàòü çàíèìàòü-

ñÿ ñ ðåáåíêîì ïëàâàíèåì â âàííå ëó÷øå ÷åðåç ïàðó íå-

äåëü ïîñëå ðîæäåíèÿ, êîãäà è âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ

õîðîøî, è ó ìàëûøà çàæèâåò ïóïî÷íàÿ ðàíêà. Åñëè ó âàñ

íåò îïûòà ïðîâåäåíèÿ ïîäîáíûõ çàíÿòèé, ìîæåòå ïîñå-

òèòü ïîëèêëèíèêó, ãäå ïðàêòèêóåòñÿ ïëàâàíèå ñ ìëàäåí-

öàìè. Âî ìíîãèõ ãîðîäñêèõ äåòñêèõ ïîëèêëèíèêàõ ïðî-

âîäÿòñÿ çàíÿòèÿ ïî îáó÷åíèþ ïëàâàíèþ ñ ðîæäåíèÿ.

Óçíàéòå î çàíÿòèÿõ çàðàíåå, äî ïîÿâëåíèÿ ìàëûøà íà

ñâåò. ß ñî ñâîåé äî÷êîé íà÷àëà õîäèòü â äåòñêèé áàññåéí,

êîãäà åé áûë óæå ïî÷òè ãîäèê è âàííà ñòàëà äëÿ íåå áåç-

íàäåæíî ìàëà. Îäíàêî ìíîãèå ìàìû íà÷èíàþò ïîñåùàòü

ïîäîáíûå çàíÿòèÿ ãîðàçäî ðàíüøå — ñ 2–3 ìåñÿöåâ.

Äðóãîé î÷åíü âàæíûé âîïðîñ: â êàêîå âðåìÿ ìàëûøó

ëó÷øå ïëàâàòü? Òåîðåòè÷åñêè, ëó÷øå ïëàâàòü ïåðåä ïî-

ñëåäíèì êîðìëåíèåì, òî åñòü ñ 23 äî 24 ÷àñîâ. Ñ÷èòàåò-

ñÿ, ÷òî ïîñëå ïëàâàíèÿ ìàëûø äîëæåí ÷óòü óñòàòü, ïîä-

ìåðçíóòü, ïðîãîëîäàòüñÿ, ñ àïïåòèòîì ïîåñòü, à çàòåì
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äîëãî è ìèðíî ñïàòü. Îäíàêî íà ïðàêòèêå íåêîòîðûå

äåòè ïðèõîäÿò èç âàííîé âîçáóæäåííûå è íå õîòÿò

ñïàòü. Â ìîåì ñëó÷àå áûëî èìåííî òàê. Ïîýòîìó ÿ êóïà-

ëà ìàëûøà óòðîì èëè äíåì, ÷åì î÷åíü óäèâëÿëà ó÷àñò-

êîâîãî ïåäèàòðà. Ê âå÷åðó ìîÿ äî÷ü óñïîêàèâàëàñü è

ñïàëà êðåïêî. Äðóãîé ïðè÷èíîé àêòèâíîñòè ðåáåíêà ïî-

ñëå êóïàíèÿ ìîæåò áûòü ñëèøêîì òåïëàÿ âîäà. Â òàêîé

âîäå ðåáåíîê îòäûõàåò, ðàññëàáëÿåòñÿ, è, åñòåñòâåííî,

ïîñëå îòäûõà åãî «òÿíåò íà ïîäâèãè». Ïðàâäà, êîãäà ÿ

ñíèæàëà òåìïåðàòóðó âîäû, äî÷êà âñå ðàâíî àêòèâèçè-

ðîâàëàñü ïîñëå êóïàíèÿ.

×òî âàì ïîíàäîáèòñÿ äëÿ êóïàíèÿ ìëàäåíöà?

� Ðåçèíîâûé êîâðèê íà ïîë, êîòîðûé îáåñïå÷èò

âçðîñëîìó íàäåæíóþ îïîðó: çàïðåùåíî ïîñêàëüçû-

âàòüñÿ èëè ïàäàòü, êîãäà âû çàíèìàåòåñü ñ ìàëû-

øîì.

� Äåòñêèé ïëàâàþùèé òåðìîìåòð äëÿ âîäû.

� Íåñêîëüêî ñóõèõ, ÷èñòûõ ïåëåíîê: ïîñëå êóïàíèÿ

ìàëûøà ñëåäóåò íå âûòèðàòü, à ïðîìîêàòü. Äëÿ

ýòèõ öåëåé ïåëåíêà ïîäõîäèò ëó÷øå, ÷åì ìàõðîâîå

èëè âàôåëüíîå ïîëîòåíöå. Ïîëîòåíöå, âî-ïåðâûõ,

ïëîõî âïèòûâàåò âîäó, à âî-âòîðûõ, ðàçäðàæàåò

íåæíóþ êîæó ìàëûøà.

� ×èñòàÿ îäåæäà, êîòîðàÿ íå áóäåò ñêîâûâàòü äâèæå-

íèÿ ìàëûøà, ðàñïàøîíêà, ÷åï÷èê.

� Âàòíûå òàìïîíû è âàòíûå ïàëî÷êè. Âàòíûìè ïà-

ëî÷êàìè íàäî óäàëèòü èç óøåé îñòàòêè âîäû, à òàì-

ïîíàìè, ñìî÷åííûìè â äåòñêîì ìàñëå, óäîáíî ñìà-

çûâàòü ñêëàäî÷êè êîæè ìàëûøà, îñîáåííî ïàõîâûå.

� Ñêëàäî÷êè ïîñëå êóïàíèÿ íóæíî îáðàáîòàòü. Åñëè

êîæà âëàæíàÿ è ðàçäðàæåíà, èñïîëüçóéòå ïðèñûï-

êó. Â îñòàëüíûõ ñëó÷àÿõ îáðàáîòàéòå ñêëàäî÷êè

îáû÷íûì ïîäñîëíå÷íûì ìàñëîì, êîòîðîå ïðåäâà-

ðèòåëüíî íàäî ïðîêèïÿòèòü â âîäÿíîé áàíå è îñòó-

äèòü.
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� Íå èñïîëüçóéòå âàòó, ÷òîáû ïðîòåðåòü ãëàçà ìëà-

äåíöà: ìåëêàÿ âîðñèíêà ìîæåò ïîïàñòü íà ðîãîâèöó

èëè ïîä âåêî, à óäàëèòü åå îòòóäà áóäåò êðàéíå

ñëîæíî. Äëÿ ãëàç áîëüøå ïîäîéäåò áèíò èëè ìàðëÿ.

� Ïîñëå âûõîäà èç âàííîé âàì òàêæå ïðèãîäÿòñÿ ïè-

ïåòêà, ïåðåêèñü âîäîðîäà è çåëåíêà. Êîãäà êîæà

ìàëûøà ïîäñîõíåò ïîñëå êóïàíèÿ, êàïíèòå íà ïó-

ïî÷íóþ ðàíêó êàïåëüêó ïåðåêèñè âîäîðîäà, à çà-

òåì êàïëþ çåëåíêè è ïîäîæäèòå, ïîêà îíè âûñî-

õíóò.

� Çàõâàòèòå ñ ñîáîé â âàííóþ ÷àñû, ÷òîáû êîíòðîëè-

ðîâàòü âðåìÿ êóïàíèÿ ìàëûøà, èãðóøêè, î êîòî-

ðûõ ÿ ðàññêàæó ïîçæå, è ñòîïîð äëÿ äâåðè â âàí-

íîé. Âîîáùå, âî âðåìÿ êóïàíèÿ ìàëûøà äâåðü â

âàííóþ ëó÷øå äåðæàòü îòêðûòîé âî èçáåæàíèå ïå-

ðåïàäîâ âëàæíîñòè âîçäóõà, îò êîòîðîãî ó ìàëûøà

ìîæåò çàëîæèòü óøè, êîãäà âû ïîíåñåòå åãî èç âàí-

íîé.

Âàø âûáîð — áîëüøàÿ, «âçðîñëàÿ» âàííà äëÿ êóïàíèÿ

ìàëûøà. ß, êàê è ìíîãèå äðóãèå, îäîáðÿþ åãî. Îäíàêî

âàííó ñëåäóåò ïîäãîòîâèòü äëÿ çàíÿòèé. Ïåðâûé ðàç î÷è-

ñòèòå åå îáû÷íîé ïèùåâîé ñîäîé, îïîëîñíèòå ñíà÷àëà

êèïÿòêîì, ïîòîì ãîðÿ÷åé âîäîé. Â äàëüíåéøåì àêòèâíî

÷èñòèòü âàííó äîñòàòî÷íî ðàç â íåäåëþ, â îñòàëüíûå æå

äíè äîñòàòî÷íî îáòåðåòü åå òðÿïî÷êîé, ñìî÷åííîé ñîäî-

âûì ðàñòâîðîì, è îïîëîñíóòü. Ëè÷íî ÿ ïåðåä êàæäûì êó-

ïàíèåì ïðîìûâàëà âàííó õîçÿéñòâåííûì ìûëîì.

Åùå îäèí âîïðîñ, êîòîðûé ìîæåò âàñ ìó÷èòü: êàêóþ

âîäó íàëèâàòü â âàííó? Ñïåöèàëüíî êèïÿòèòü âîäó äëÿ

ïëàâàíèÿ ìàëûøà íå íóæíî. Çà÷åì îñëîæíÿòü ñåáå

æèçíü? Âîäó íàáèðàéòå èç êðàíà. Åñòåñòâåííî, îíà äîëæ-

íà áûòü ÷èñòîé. Äîáàâëÿòü â âîäó äåçèíôèöèðóþùèå

ñðåäñòâà òîæå íå íàäî, âåäü âàø ìàëûø áóäåò çàíèìàòüñÿ

(ó÷èòüñÿ äûøàòü, ïëàâàòü, äâèãàòüñÿ), à ñðåäñòâî ïðè

ýòîì ìîæåò ïîïàñòü åìó â ãëàçà èëè â ðîò. Ìàðãàíöîâêà

ñïîñîáíà ïðèâåñòè ê îæîãó, à íàñòîè òðàâ — ê àëëåðãèè.
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Íî âñå æå ÿ èíîãäà äîáàâëÿëà â âîäó íàñòîé ÷åðåäû èëè

áèøîôèò — ìîðñêóþ ñîëü äëÿ äåòåé. È òî, è äðóãîå ìîæ-

íî êóïèòü â ëþáîì äåòñêîì ìàãàçèíå èëè àïòåêå.

×åðåäà çàâàðèâàåòñÿ òàê: â ëèòðîâóþ áàíêó çàñûïà-

åòñÿ ñòàêàí òðàâû, ïîòîì çàëèâàåòñÿ êðóòûì êèïÿòêîì.

Áàíêà çàêðûâàåòñÿ êðûøêîé, è ÷åðåç 3–4 ÷àñà íàñòîé

ãîòîâ. Ïðîöåäèòå åãî ÷åðåç ìàðëþ è äîáàâüòå â âàííó

ñòàêàí òàêîãî íàñòîÿ. Âìåñòî ÷åðåäû ìîæíî âçÿòü ðî-

ìàøêó èëè ÷èñòîòåë.

Îïòèìàëüíàÿ òåìïåðàòóðà âîäû äëÿ êóïàíèÿ ìëà-

äåíöåâ — 36–37 ãðàäóñîâ. Åñëè ðåáåíîê ïàññèâåí è íå

æåëàåò äâèãàòüñÿ, çíà÷èò, âîäà äëÿ íåãî ãîðÿ÷àÿ. Åñëè

ìàëûø ïðè ïîãðóæåíèè ïëà÷åò è íå æåëàåò óñïîêàè-

âàòüñÿ â òå÷åíèå òðåõ ìèíóò, ñêîðåå âñåãî, âîäà äëÿ íåãî

õîëîäíàÿ. Òåìïåðàòóðà âîäû óñòðàèâàåò ìàëûøà, åñëè

îí, ïîãðóçèâøèñü è íåìíîãî ïîïëàêàâ, íà÷èíàåò àêòèâ-

íî øåâåëèòü ðó÷êàìè è íîæêàìè, ÷òîáû ñîãðåòüñÿ, íî

ïðè ýòîì íå êàïðèçíè÷àåò.

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî òåìïåðàòóðà âîäû âûøå 35 ãðàäóñîâ

ñëàáî ñòèìóëèðóåò äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü ðåáåíêà.

Ïîýòîìó, åñëè âàøà öåëü — çàêàëèâàíèå è îçäîðîâëåíèå

ìàëûøà, ïîñòåïåííî ñíèæàéòå òåìïåðàòóðó âîäû â âàí-

íå: íà ïîëãðàäóñà â íåäåëþ ñ 37 äî 35 ãðàäóñîâ. Çàäåð-

æèòåñü íà 35 ãðàäóñàõ ïàðó íåäåëü. Çàíèìàéòåñü â òàêîé

âîäå îò 5 äî 15 ìèíóò, óâåëè÷èâàÿ âðåìÿ ïîñòåïåííî.

Ïîìíèòå, ÷òî òåìïåðàòóðà âîäû 34–35 ãðàäóñîâ íå çàêà-

ëèâàåò ðåáåíêà, à çàñòàâëÿåò åãî àêòèâèçèðîâàòüñÿ, ñïî-

ñîáñòâóåò ïðîáóæäåíèþ àïïåòèòà, ñòèìóëèðóåò êðåï-

êèé è çäîðîâûé ñîí.

Íàñòîÿùåå çàêàëèâàíèå ïðîèñõîäèò, åñëè òåìïåðàòó-

ðà âîäû â âàííå ñîñòàâëÿåò 33 ãðàäóñà. Îáû÷íî ýòîé òåì-

ïåðàòóðû ðîäèòåëè äîñòèãàþò ÷åðåç 3 ìåñÿöà ïîñëå íà÷à-

ëà ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèé. Äàëåå ñíèæåíèå òåìïåðàòóðû

äîëæíî ïðîèñõîäèòü ñòðîãî èíäèâèäóàëüíî. Èíòåðåñóþ-

ùèìñÿ ðîäèòåëÿì ïîñîâåòóþ îçíàêîìèòüñÿ ñ òðóäàìè

àâòîðèòåòà â îáëàñòè äåòñêîãî ïëàâàíèÿ Ç. Ï. Ôèðñîâà.
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Ñîãëàñíî åãî ìåòîäèêå òåìïåðàòóðà âîäû íà ïåðâûõ çà-

íÿòèÿõ ìîæåò áûòü 37 ãðàäóñîâ; íà ïÿòîì çàíÿòèè —

36,5; íà äåâÿòîì — 36; íà ÷åòûðíàäöàòîì — 35,5; íà äâà-

äöàòîì — 35; íà äâàäöàòü ÷åòâåðòîì — 34 ãðàäóñà. Äàëåå

òåìïåðàòóðà âîäû ñíèæàåòñÿ äî òåìïåðàòóðû îáû÷íîãî

áàññåéíà — 28 ãðàäóñîâ.

Ðàçìèíêà íà ñóøå

Ïåðåä òåì, êàê îòïðàâèòüñÿ â âàííóþ ïëàâàòü, ðåêî-

ìåíäóþ ïîäãîòîâèòü ìàëûøà. Ñäåëàéòå åìó ëåãêèé ìàñ-

ñàæ è ïðîâåäèòå íåáîëüøóþ ãèìíàñòèêó. Ðàçìèíêà íà

ñóøå çàéìåò 10–15 ìèíóò. Äåëàéòå åå íà ñòîëå, ïîñòå-

ëèâ íà íåãî îäåÿëî è ÷èñòóþ ïåëåíêó. Ïåðåä ìàññàæåì

ïîäãîòîâüòå âàííó äëÿ êóïàíèÿ. Íàïîëíèòå âàííó âî-

äîé (òåìïåðàòóðà íà 1–2 ãðàäóñà âûøå ðåêîìåíäóåìîé

íîðìû), çà âðåìÿ ìàññàæà âîäà îñòûíåò äî íóæíîé òåì-

ïåðàòóðû. Íà÷íèòå ðàçìèíêó ñ ìàññàæà, ïîòîì âûïîë-

íèòå ãèìíàñòèêó, â êîíöå ñäåëàéòå ñ ìàëûøîì ñïåöè-

àëüíûå ïîäãîòàâëèâàþùèå óïðàæíåíèÿ.

Ìàññàæ

Ïîãðåéòå ðóêè, ñïîëîñíóâ èõ òåïëîé âîäîé. Àêêóðàòíî,

áåç íàæèìà ïîãëàäüòå òåëî ìàëûøà â ñëåäóþùåé ïîñëåäî-

âàòåëüíîñòè. Ïîëîæèòå ðåáåíêà íà ñïèíêó. Ïîãëàäüòå

ñíà÷àëà íîãè — îò ñòîïû ê áåäðó. Ïîòîì ðóêè — îò êèñòè

ê ïëå÷ó. Ïåðåâåðíèòå êàðàïóçà íà æèâîòèê, ïîãëàäüòå

ïîïêó, ïîòîì ñïèíêó. Ñíîâà ïåðåâåðíèòå íà ñïèíêó, ïî-

ãëàäüòå æèâîòèê, ãðóäêó, øåþ è î÷åíü íåæíî — ãîëîâó.

Æèâîòèê ñëåäóåò ìàññèðîâàòü ñëåäóþùèì îáðàçîì. Ïî-

ñòàâüòå îñíîâàíèå êèñòè íà ëîáîê è êðóãîâûìè äâèæå-

íèÿìè ÷åòûðåõ ïàëüöåâ ïðàâîé ðóêè ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå

ïîãëàæèâàéòå æèâîòèê.

Ïîñëå ïîãëàæèâàíèÿ ïåðåõîäèòå ê ðàçìèíàíèþ. Ñäå-

ëàéòå âñå â òîé æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, íî ïðè ýòîì ðàç-

ìèíàéòå ìàëûøà êàê òåñòî, òîëüêî ìÿã÷å è íåæíåå. Ïåð-
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âûìè ðàçîìíèòå íîãè, îò ñòîï ïîñòåïåííî ïåðåõîäÿ ê

áåäðàì, ïîòîì ðóêè — îò êèñòåé äî ïëå÷, ïîòîì ïîïêó,

ñïèíó è øåþ. Æèâîòèê ðàçìèíàòü íå íàäî. Âñÿ ïðîöå-

äóðà ìàññàæà çàéìåò ó âàñ 5 ìèíóò èëè ÷óòü áîëüøå.

Ïîñëå ìàññàæà ïåðåõîäèòå ê ãèìíàñòèêå.

Ãèìíàñòèêà

Ìûøöû ìëàäåíöà âû óæå ðàçìÿëè, òåïåðü ïåðåõîäè-

òå ê ðàçìèíêå ñóñòàâîâ. Íà÷íèòå ñ ãîëåíîñòîïíûõ ñóñ-

òàâîâ. Ïîëîæèòå ìàëûøà íà ñïèíêó. Îäíîé ðóêîé âîçü-

ìèòå íîæêó â îáëàñòè ëîäûæêè, à äðóãîé ðóêîé —

áîëüøîé ïàëåö ðåáåíêà. Àêêóðàòíî ñãèáàéòå è ðàçãè-

áàéòå ñòîïó ìàëûøà âíèç è ââåðõ. Ïîâòîðèòå óïðàæíå-

íèå äëÿ äðóãîé íîãè. Ïîòîì íåæíî ñãèáàéòå è ðàçãèáàé-

òå íîæêè â êîëåííûõ ñóñòàâàõ, ïðèäåðæèâàÿ èõ â

îáëàñòè áåäåð. Ñíà÷àëà ðàçðàáàòûâàéòå îäíó íîæêó, ïî-

òîì äðóãóþ. Êðóòèòü è âåðòåòü êîëåíè íå íàäî. Çàòåì

âîçüìèòå ìàëûøà çà ãîëåíè è «ïîåçäèòå íà âåëîñèïå-

äå». Òàê âû ðàçîìíåòå òàçîáåäðåííûå ñóñòàâû.

Òåïåðü ðàçîìíèòå ñóñòàâû ðóê. Âîçüìèòå êèñòè ìàëû-

øà è ïîõëîïàéòå ñ íèì â ëàäîøè. Ïîòîì «ïîãðåáèòå íà

ëîäî÷êå»: âûòÿíèòå ðó÷êè ìàëûøà ê ñåáå, çàòåì ïðè-

æìèòå ê ãðóäè ðåáåíêà. Ïîäíèìèòå ïðÿìûå ðó÷êè ìàëû-

øà è çàâåäèòå åìó çà ãîëîâó, îïóñòèòå ê æèâîòó. Âûïîë-

íèòå âðàùåíèÿ ðóêàìè. Íà÷íèòå ñ êðóãîâûõ äâèæåíèé

ðó÷êàìè ìëàäåíöà â ðàçíûå ñòîðîíû, ïîòîì âûïîëíèòå

êðóãè â îäíó ñòîðîíó. Äåëàéòå âñå óïðàæíåíèÿ ìÿãêî.

Îáùàÿ ãèìíàñòèêà çàéìåò 5 ìèíóò. Çàòåì ïåðåõîäèòå ê

ñïåöèàëüíûì óïðàæíåíèÿì, ïîäãîòàâëèâàþùèì ìàëûøà

íåïîñðåäñòâåííî ê ïëàâàíèþ.

Ñïåöèàëüíàÿ ãèìíàñòèêà ìàëåíüêîãî ïëîâöà

Ïîëîæèòå ìàëûøà íà ñïèíêó. Ïåðâîå óïðàæíåíèå

«Ñòîéòå, íîæêè» âûïîëíÿåòñÿ òàê. Ìàëûø ëåæèò íà

ñïèíå. Âîçüìèòå åãî çà ùèêîëîòêè, ñîãíèòå íîæêè â êî-

ëåíÿõ è ïðèæìèòå ñòîïû ê ïîâåðõíîñòè ñòîëà, íà êîòî-
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ðîì îí ëåæèò (ðèñ. 1). Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå íåñêîëü-

êî ðàç, çàòåì ñëåãêà âñòðÿõíèòå íîæêè ìàëûøà.

Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå — «Øàãè». Èç ïîëîæåíèÿ

«Ñòîéòå, íîæêè» (ìàëûø ëåæèò íà ñïèíêå, à âû óäåð-

æèâàåòå åãî ùèêîëîòêè) ñãèáàéòå è ðàçãèáàéòå íîæêè

ðåáåíêà, êàê áóäòî îí õîäèò ïî ñòîëó (ðèñ. 2). Ïîâòîðè-

òå äâèæåíèå íåñêîëüêî ðàç è çàêîí÷èòå óïðàæíåíèåì

«Ñòîéòå, íîæêè».

Çàòåì ïåðåõîäèì ê óïðàæíåíèþ «Ïëàâàíèå íà ñïè-

íå». Âîçüìèòå ùèêîëîòêè ìàëûøà è âûïîëíèòå óïðàæ-

íåíèå «Íîæíèöû», ïðîèçâîäÿ ïîïåðåìåííîå äâèæåíèå

ââåðõ-âíèç äâóìÿ íîãàìè. Ïðîñëåäèòå, ÷òîáû íîãè áûëè

ðàññëàáëåííû è âûïðÿìëåíû (ðèñ. 3). Ñäåëàéòå óïðàæ-

íåíèå 6–10 ðàç è çàêîí÷èòå åãî, êîãäà ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî

ìàëûø ïûòàåòñÿ ñîãíóòü íîæêè. Çàòåì âîçüìèòå ïðà-

âóþ ðóêó ìàëûøà çà êèñòü è âûïðÿìèòå åå íàä ãîëîâîé,

ñäåëàéòå êðóãîâîå äâèæåíèå ðó÷êîé ê áåäðó è âåðíèòå

åå â ïåðâîíà÷àëüíîå ïîëîæåíèå íàä ãîëîâîé. Ïîâòîðèòå
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3–4 ðàçà äëÿ êàæäîé ðóêè. Çàòåì ñäåëàéòå 5–6 ñèíõðîí-

íûõ êðóãîâûõ äâèæåíèé îáåèìè ðóêàìè.

Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå — «Ïëàâàíèå íà æèâîòå».

Ïåðåâåðíèòå ìàëûøà íà æèâîòèê è ñäåëàéòå äâèæåíèå,

êàê ïðè ïëàâàíèè áðàññîì èëè ïî-ëÿãóøà÷üè, ñíà÷àëà

îòäåëüíî äâóìÿ íîãàìè, ïîòîì òîëüêî ðóêàìè (ðèñ. 4).

Çàêîí÷èòå ïîäãîòîâêó ìàëûøà ê ïëàâàíèþ äèíàìè-

÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Âîçüìèòå ìàëûøà çà îáå ðóêè

â îáëàñòè çàïÿñòèé è ðàñêà÷àéòå èç ñòîðîíû â ñòîðîíó

(ðèñ. 5). Ïîâòîðèòå 3–4 ðàçà. Çàòåì âîçüìèòå ìàëûøà çà

ëåâóþ ðóêó è ëåâóþ íîãó è ðàñêà÷àéòå. Ïîâòîðèòå 3–4

ðàçà. Ñäåëàéòå òî æå ñ äðóãîé ñòîðîíû. Âîçüìèòå ìàëû-

øà çà ùèêîëîòêè, ïîäíèìèòå âíèç ãîëîâîé è ðàñêà÷àéòå

3–4 ðàçà (ðèñ. 6). À òåïåðü ïîðà èäòè ïëàâàòü â âàííóþ

êîìíàòó!

Ïëàâàíèå â âàííå

Îáó÷åíèå ìëàäåíöåâ (äî ïîëóãîäà) ïëàâàíèþ ïðîõî-

äèò, êàê ïðàâèëî, â òðè ýòàïà.
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