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Zajecia dla dziect w wodzie
— plywanie niemowlat

Niezaleznie od tego, czy zdecy-
dujemy sie poéjs¢é z naszg pocie-
cha na ptywalnie, czy samemu
chlapac¢ sie z dzieckiem w wannie
w domu, kazdy rodzic przyzna, ze
dzieci uwielbiajg wode, a wspdlne
zabawy z rodzicami niosg malu-
chom ogromnie duzo radosci.

W wannie mozna my¢ sie, chlapac,
¢wiczy¢ i jest ona réwniez miejscem
zabaw oraz relaksu dla malucha.

Lekarze oraz terapeuci stwierdzili, ze
wiasciwosci wody majg korzystny wptyw
na rozwoj psychoruchowy dziecka.

Cwiczenia w wodzie:

aktywizujg caty uktad kostno-stawo-

= wo-migsniowy dziecka,
wyréwnujg napiecie migs$niowe,

= wspomagajg proces rehabilitacyjny
u dzieci np. z asymetriami czy z pod-
wyzszonym napigeciem miesniowym,
stanowig doskonaty relaks dla malu-

= cha zaréwno fizyczny jak i psy-
chiczny,

powoduja, ze dzieci stajg sie od-
= wazniejsze, bardziej samodzielne
i ciekawsze Swiata,

dajg maluchowi mozliwos¢ samo-
= dzielnego poruszania sie szybciej
w wodzie niz na ladzie,

4 wzmacniajg wiezi emocjonalne rodzi-
« ca z dzieckiem,

wplywajg na szybsze oswajanie sie
= ze zmiennym $rodowiskiem, co

powoduje tatwiejsze przystosowy-

wania sie do nowych sytuaciji,

Konczac pozytywnie cykl ¢wiczen
oswajajacych z wodg w wanience, czy
wannie mozna zapisa¢ sie z maluchem
na zajecia na ptywalni.

Przed przystapieniem do kursu podsta-
wa jest wizyta u lekarza, wywiad ogolny
u pediatry. Jesli lekarz stwierdzi, ze nie ma
przeciwwskazan rozwojowych, medycznych,
dziecko jest zdrowe i sprawne, mozna
zaczg¢ z nim zajecia. Istotne jest rowniez

to, by dziecko byto przynajmniej po pod-
stawowych szczepieniach. Malec powie-
nien umie¢ rowniez samodzielnie trzymaé
gtéwke, by w bezpieczny sposéb mdc
wykonywac¢ z nim ¢wiczenia polegajace
na zmienie pozycji ciata np. z lezenia na
brzuchu do przejscia do lezenia na ple-
cach. Waga malucha powinna wynosi¢
okoto 7 kg, by malec nie miat problemu
z zaakceptowaniem temperatury wody
(optymalna 32-33 st.C)

Pamietajmy, ze rozwdj dziecka uwa-
runkowany jest dojrzewaniem osrodko-
wego uktadu nerwowego, co znajduje
swoj wyraz w stopniowym doskonaleniu
umiejetnosci ruchowych i wtasciwym
reagowaniu na roznorodne bodzce pty-
nace z otoczenia.

Odpowiedni doptyw bodzcéw juz w okre-
sie zycia plodowego, (co ma miejsce w pra-
widlowo przebiegajacej cigzy) i whasciwa
opieka rodzicéw zapewniajg dziecku pro-
ces dojrzewania.

Rozwdj polega na stopniowym ucze-
niu sie coraz bardziej ztozonych czynno-
$ci ruchowych i kontroli ciata dzieki rozwo-
jowi reakcji prostowania i rownowagi oraz
dostosowywaniu zmian napiecia miesni
w ich antygrawitacyjnym dziataniu w coraz
wyzszych pozycjach. Doznania plynace
z wykonywanych przez dziecko ruchow
umozliwiajg mu coraz lepsze poznawanie
wiasnego ciata, jego granic i najblizszego
otoczenia. Dziecko przebywajgce w tonie
matki ma mozliwos$¢ poruszania sie, woda
dostarcza catego repertuaru czynnikow
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pobudzajgcych, dodatkowo jego ciato
znajduje sie w przestrzeni wolnej od dzia-
fajacej sity cigzenia. Dzieki temu dziecko
dostrzega swoje ciato i swoj ruch, inten-
sywniej niz na ladzie.

Wszystko to co sie dziato w zyciu
plodowym zostato zakodowane przez
dziecko i moze by¢ znéw zaktywizo-
wane podczas ¢wiczen na plywalni.
Waznym elementem jest odpowiedni
dobér ¢éwiczen i zadan dla malucha,
by wplyna¢ pozytywnie na jego rozwoj
dzieki stopniowaniu trudnosé¢i wyko-
nywanych czynnosci.

W zajeciach moga uczestniczy¢ dzieci
z réznymi wadami wrodzonymi i uposle-
dzeniami psychoruchowymi. Najczesciej
spotykamy maluchy z zespotem Dawna,
z porazeniem mozgowym, uszkodzonymi
splotami barkowymi z asymetria, niewido-
me czy z astma, kitdra nie zawsze jest
przeciwwskazaniem do ptywania. Klimat
wilgotny sprzyja oddychaniu — zwieksza
sie pojemnos¢ zyciowa ptuc dziecka.
Dziecku wyréwnuje sie poziom oddechu
stresogennego — uczy sie prawidtowego
rytmu oddechowego.

Niektorzy lekarze mowig, ze opary
z chloru czy ozonu moga by¢ szkodliwe,
to wszystko jest indywidualne i nie zosta-
to udowodnione naukowo. Inni podkresla-
ja, jednak, ze wiecej korzysci przyniesie
ruch w wodzie i to jest najcenniejsze.
Jezeli mamy watpliwosci i nie mamy pew-
nosci, czy zajecia sg wskazane dla nasze-
go dziecka — ostateczng decyzje musi
podjac¢ rodzic wraz z lekarzem.

W Polsce najczesciej zaczyna sie za-
jecia z dzie¢mi trzymiesiecznymi. W tym
wieku dziecko zgodnie z rozwojem onto-
nogentycznym powinno osiggna¢ prawie
catkowity wyprost kregostupa (nie bedzie
juz tak bardzo skulone jak noworodek),
stawy malucha stajg sie stawami kulisty-
mi, co daje mozliwos¢ wykonania dziec-
ku bezpiecznie ¢wiczen w mozliwym
zakresie ruchow.

Jednym z ¢wiczen, ktdre bedg wyko-
nywac rodzice z maluchami podczas zaje¢
na ptywalni sg zanurzenia. Budzg one
zawsze wiele emocji. Dr Lilli Arendt wykta-
dowcy German College of Sport Science
w Kolonii przeprowadzata badania na
temat wyrdwnywania tetna rodzica i dzie-
cka podczas zaje¢ ptywania niemowlat.
Okazalo sie, ze rodzice na poczatku lekcji
zachowywali sie bardzo nerwowo, przeno-
szgc czesto swoj strach na dzieci. Dzieci
reagowaty niepokojem i ptaczem. Dopiero
na piatych zajeciach tetno rodzica norma-
lizowato sie, co wptywato réwniez uspaka-
jajaco na dzieci. W takiej sytuacji, gdy
dziecko nie ptakato i byto zadowolone
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przez cate zajecia mozna przystgpi¢ do
proby zanurzenia. Mozna réwniez skorzy-
stac z testu dr Lilli Ahrendt. Test polega na
tym, ze polewa sie dziecku gtowe kubkiem
wody. Jesli dziecko odruchowo zamknie
usta i nie bedzie ptakato, mozna zatozyc,
ze maluch jest gotéw na ,nurka”.

Dzieci ucza sie rowniez samodzielno-
$ci w poruszaniu sie w wodzie, wchodzenia
i wychodzenia z basenu bez asysty osob
starszych. Zdobeda doswiadczenie utoze-
nia swojego ciata w wodzie w réznych
pozycjach takich, ktére nie sg mozliwe na
ladzie. Nauczg sie tolerowaé¢ wode na
rekach, buzi oraz zdobedg umiejetnosc
catkowitego zanurzenia sie. Odkryjg wia-
sng niezaleznos¢ w poruszaniu sie
w wodzie bez pomocy rodzicow. Beda
potrafity bezpiecznie zachowywac sie nad
wodg. Uczy sie wspodidziatania z osobg
éwiczaca, integracji w grupie z innymi
dzie¢mi, co dla dzieci stanowi dobre przy-
gotowanie przed przedszkolem. Poprzez
zabawe oswojg sie z woda, nauczg sie
pewnie w niej zachowywac oraz cieszy¢
sie ze srodowiska wodnego. Poprzez ¢wi-
czenia ruchowe wzmocnig swoj ukfad mie-
$niowy, oddechowy oraz wptynag na rozwoj
koordynacji wzrokowo ruchowe;.

Rodzice natomiast nauczg sie:
® bezpiecznego poruszania sie i trzyma-
nia dziecka w wodzie.

® pomagania dziecku zdobywac¢ nowe
doswiadczenia, zachecac do ich pogte-
biana.

® wspolnego prowadzenia aktywnego
trybu zycia od pierwszych miesiecy
zycia pociechy.

@ traktowac swoje dziecko jako indywi-
dualng jednostke, rozumie¢ etapy
jego rozwoju, obserwowaé zmiany
psychoruchowe i spoteczne.

@ nigdy nie by¢ zbyt wymagajacym.

@ stworzy¢ dziecku odpowiednie warunki,
zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa
i swobody na zajeciach.

® cieszyc¢ sie razem z dzieckiem ze wspol-
nych sukcesow i pociesza¢ w przypad-
ku drobnych porazek.

Nalezy réwniez pamieta¢, ze dzieci
najwiecej uczg sie majac poczucie bez-
pieczenstwa i akceptaciji tego, co robia.
Wazne jest to, by rodzic uczestniczyt
w zajeciach z entuzjazmem i zaangazo-
waniem réwnym dziecku.

Przeciwwskazania do ptywania:

® ostre infekcje drég oddechowych, prze-
wodu pokarmowego

® niektore choroby skoéry

® uczulenie na ozon

® nawracajgce zakazenia i przewlekte
choroby ukfadu moczowego

@ nasilony refluks zotadkowo-przetykowy

® niektore przewlekte choroby ptuc

® nawracajgce zapalenia ucha s$rodko-
wego

® nie powinno sie tez chodzi¢ na basen
przez kilka dni po przebyciu infekcji.

Pamietajmy, ze wyzej wymienione
schorzenia moga stanowi¢ tymczasowe
przeciwwskazanie do ¢wiczen i po usta-
pieniu choroby mozna znéw przystapic
do zajec.
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