СУ -ДЕГЕН ҚАНДАЙ КЕРЕМЕТ! [image: ]
Мақсаты: Балаларға   судың маңызын түсіндіру 
 Судың тіршілік көзі екенін ұғындыру 
Қоршаған ортаны қорғауға тәрбиелеу.
Су тек ішіп қана қоймай, денсаулыкты нығайтудың да керемет құралы.
Жүзу адамның денесін ширатіп ,жан дүниесін тыныштандыратын спорт түрі
Суда жүзуді үйренбес бұрын ыңғайлы орын таңдап алыңыз. Бастаушыларға арнайы бассейн немесе ағысы қатты емес өзен, көлде жаттыққан дұрыс.
Суда жүзуді үйренгенде мына ақыл-кеңестерді назарда ұстаңыз:
· Суға түспес бұрын психологиялық дайындық жүргізіп алыңыз. Бұрын судан шошынып немесе тұншығып қалған болсаңыз, төтенше жағдайды естен шығарып, өз-өзіңізді дайындаңыз;
· Салқын суға шомылатын болсаңы бұлшық етті суға үйретіп алыңыз. Ол үшін салқын душ қабылдап алуға болады;
· Бірнеше рет отырып тұрып, аяқ-қолға жеңіл жаттығу жасаңыз. 3 минуттай бір орныңызда жүгіргендей қимыл жасаңыз.
· Су ішінде аяқ-қолды қимылдатып, суды шалпылдатыңыз;
· Терең дем алып, демді су ішінде шығарыңыз;
· Алғашында жүзуге арналған тақтайшаларды пайдаланыңыз;
· Аптасына үш рет суға шомылу жүзуді тезз меңгеруге көмектеседі;
· Жүзуді үйренуге кемінде 2-3 ай уақыт қажет екенін естен шығармаңыз;
· Жүзуді кәсіби мамандар мен нұсқаушылардан үйренгеніңіз абзал;
· Жүзуді жақсы меңгеріп алмай тұрып тереңге баруға ұмтылмаңыз

Негізі суға жүзуді бала күннен үйренген абзал. Алайда, бала [image: ]күніңізде қызығушылығыңыз бен мүмкіндігіңіз болмаса, әлі де кеш емес.
Қарапайым жүзудің 4 тәсілі бар. Олар: арқадағы кроль, кеудедегі кроль, брасс, батерфляй. Жүзу тәсілі әркімнің ыңғайына қарай таңдалады. Брасс және арқамен жүзу кең қолданысқа енген және оны үйрену абзал .
Жүзудің пайдасы: 
Барлық бұлшықеттер жұмыс істейді 
Омыртқа мен буындарға женілдік береді
Тыныс алу жүйесін жақсартады 
Жүрек -қан тамыр қөніл күйді көтереді.
Жүзу  -өмір қауіпсіздігі:
Су- ішінде өз-өзін ұстауды үйрену
Төтенше жағдайларда өз өмірін құтқару мүмкіндігі 
Су мәдениетіне баулу.
Суда жүзу – демалыс пен қуаныш:
Жазда өзен – қөлдерде шомылу сергіктік пен ләззат сыйлайды 
Спорттық жүзу жарыстарда ел намысын қорғауға жол ашады 
Балалар мен ересектер үшін пайдалы әрі қөңілді уақыт өткізу тәсілі 
Қауіпсыздык ережелері терең суға рұқсатсыз түспеу 
Қадағалаусыз балаларды жалғыз қалдырмау құтқару құралдарын қолдану.
Тақырып: Баланың Суда жүзуден қорықпауына  көмектесу[image: ]
· Алдымен судың шетінде ойнап ,суға жайлап беймделуді бастау.
· Бастапқыда тек қолын, аяқтарын суға тигізіп уйрену.
· Балаға судың қауіпсіз әрі көнілді орта екенін көрсету маңызды.
Қаупісіздік сақтау 
· Бала әрқашан ересек адамның бақылаунда болуы керек 
· Арнайы жузу құралдарын (нарукавник ,белбеу ,тақтайша)қолдану .
· Сұға түсер алдында міндетті түрде қыздыру жаттығуларын жасау.
Біртіндеп үйрету әдісі 
· Бастапқы қадамдар : бетке су буркіп уйрену,су астында тыныс шығару .
· Келесі  қадам :Су бетінде денені ұстау ( арқамен және кеудемен)
Аяқ тебу: бордюрді немесе жүзу тақтайшасын ұстап,аяқпен суды тебу.
Қол қозғалыстары: дұрыс қол сермеу техникасын  түсіндіру.
Тыныс алуды үйрету: 
· Баланы судың ішінде дұрыс тыныс алып шығаруға үйретіңіз (мысалы ,мұрынмен дем шығаруға,аузбен дем алу).
· Су астында көп уақыт болуға асықтырманыз.
Ойн түрлері:
· Балаға қызықты ойындар ұйымдастырыңыз : допты судан алу,заттарды жинау.
· Жарыс элементтерін қосу: кім бірінші жетеді.
Позитивті қолдау
· Бала кез келген кіші жетістікке жеткен сайын мақтаңыз.
· Қорыққан жағдайда ұрыспай,сабырлы түрде қолдау көрсетіңіз.
· Аптасына кемінде 2-3 рет  20-30 минуттық жүзу жаттығуын уйымдастырыңыз.
· Қысқа, бірақ көнілді сабақтар болсын.
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1. Су қауіпсіздігіне үйрету
· Сабақтың басында балаларға судағы қауіпсіздік ережелерін түсіндіру (мысалы: терең суға жалғыз түспеу, секірмеу, құтқару жилетін кию).
· Қауіп төнген жағдайда қалай көмек сұрау және құтқару тәсілдері (су ішінде қалқып тұру, арқаға ауысу) бойынша тренинг.
2. Суға бейімделу және сенімділікті арттыру
· Алғашқы сабақтарда суға бейімделу жаттығуларын өткізу (бетімен суға бату, суға үйрену ойыны).
· Су қорқынышын жою үшін ойын түріндегі жаттығулар қолдану.
3. Сауықтыру мен спорттық бағыт
· Жүзудің түрлі стилдерін (кроль, брасс, шалқалап жүзу) үйрету.
· Жүзу арқылы омыртқа, жүрек-қан тамырлары, тыныс алу жүйесін жақсарту туралы ақпарат беру.
4. Тәрбиелік бағыт
· «Су – өмірдің бастауы» тақырыбында шағын тәрбие сағаты өткізу.
· Суға деген құрмет пен табиғатты сақтау тақырыбында әңгіме немесе шағын бейнеролик көрсету.
5. Ойын және топтық жұмыс
· Су ішінде эстафеталық жарыстар, шармен жарыс, затты су астынан алып шығу секілді қызықты тапсырмалар.
· Командалық рухты дамыту үшін топтық жүзу тапсырмалары (мысалы: топ болып белгілі бір қашықтықты жүзіп өту).
6. Суды үнемдеу және экология
· Жүзу сабағы аясында судың маңызы, оны үнемдеу жолдары туралы шағын дәріс (әсіресе ересек топтар үшін).
· Су тазалығы мен табиғи су көздерін сақтау туралы танымдық сағат.
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