
ПРЕОДОЛЕНИЕ ВОДОБОЯЗНИ

ПРАКТИЧЕСКИЕ СОВЕТЫ ПО ПРЕОДОЛЕНИЮ 

ВОДОБОЯЗНИ И ОСВОЕНИЮ С ВОДНОЙ СРЕДОЙ



 Если ребенок боится мыться, не спешите. Дайте ему тазик с игрушками, затем

игру можно продолжить в ванной. Лейте воду на ребенка из лейки, ковша, начиная

с ног. Выберете температуру воды, которая понравится ребенку.

 Объясните ребенку, что вода ласковая, добрая, чистая, прозрачная. Покажите

предметы под водой. Предложите их достать.

 Научите ребенка опускать лицо в воду, задерживая дыхание («Птички

умываются»).

 Дыхание-важное упражнение в плавании. Вдох выполняется быстро через рот,

выдох постепенно, полностью в воду через рот и нос. Ребенку можно дать задание

– «Спой рыбкам песенку»: на выдохе нужно произносить звук «у».

 Далее в ванной предложите ребенку принять горизонтальное положение на груди,

спине с опорой на предплечья.

 Согласовывайте лежание на груди с погружением под воду на задержке дыхания

«Подводная лодка». Постепенно освобождайтесь от опоры на руки.

 На задержке дыхания предложите ребенку, лежа на спине, убрать руки со дна и

выпрямить их вдоль туловища, а сами поддержите ему затылок рукой.



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!

Самое главное – будьте терпеливы! Со временем ваш ребенок

обязательно победит свои страхи, привыкнет к воде и начнет

получать удовольствие от плавания. Убедите ребенка, что Вы

верите в него, и тогда у него обязательно всё получится!


