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Методи подолання психологічного бар’єра водобоязні під час навчання плавання інвалідів

1. Вступ (позитивні аспекти й реабілітаційні можливості плавання як елемента загального оздоровлення організму)

2. Деякі аспекти психологічного портрета людини, яка прагне навчитися плавати

3. Проведення занять для навчання плавання у басейні

4. Помічники й особи, які супроводжують інваліда

5. Елементи спорядження

6. Етапи знайомства з водою:

·    Брифінґ першого заняття

·    Вхід у воду

·    Розміщення групи, інструктора, помічників

·    Оцінка психологічної налаштованості учнів

·    Саме навчання:

- занурення обличчя у воду;

- із видихом у воду;

- із затримкою дихання;

- зависання у воді із затримкою дихання;

- зависання на спині із підтримкою;

- занурення обличчя у воду з використанням маски,      окулярів;

- навчання самостійного плавання.

7. Особливості проведення занять для навчання плавання у відкритих водоймах.

8. Фактори, які викликають стрес. Методи його зниження

Годі переоцінити значення плавання для розвитку ЗФП. Комплексне тренування усіх систем організму, рівномірне розподілення навантажень, загальна тонізуюча дія води, низька вірогідність травматизму, можливість занять у широкому віковому діапазоні ― ось далеко не повний список переваг заняття плаванням. Згідно з дослідженнями спортивних фізіологів, при плаванні залучені як групи первинних (спинні м’язи, трьохголова, дельтовидна, грудні м’язи та ін.), так і групи вторинних м’язів (чотириголові м’язи стегна та черевні м’язи), поліпшується робота ССС, ОДА, розвивається капіляризація тканин, виникає загартовування організму. Для більшості здорових людей спілкування з водою ― це добре знайомий, емоційно позитивно забарвлений досвід. Велика кількість людей з дитинства купається, грається у воді, вчиться плавати. Інваліди ж, з різних причин, такого досвіду не мають взагалі або мають мінімальний, а часто неґативний досвід спілкування з водою. Стійка неґативна асоціація, страх глибокої води, сором’язливість чинять перешкоди введенню інвалідів в оздоровче плавання, часто роблять їх аутсайдерами у водних видах спорту. Подолання психологічного бар’єра, фізичної скутості є одним з основних завдань на початковому етапі навчання плавання. Боротьба з проявами стресу, подолання психологічних бар’єрів, страхів ― одна з найважливіших цілей, поставлених перед навчальним персоналом.

 Даний реферат має завдання визначити основні проблемні точки та вузькі місця на початковій стадії навчання. 

2. Варто звернути увагу на деякі психологічні особливості інвалідів і враховувати їх при навчанні плавання. Здебільшого, вік охочих навчитися перебуває у діапазоні 20 ― 45 років. Це люди вже із  сталим уявленням про навколишній світ, про ставлення до них інших людей, виробленим (не завжди позитивно комунікабельним) специфічним стереотипом спілкування, які мають різноманітні комплекси стосовно спілкування з іншими людьми, будови власного тіла і, виходячи з того, зі своїх фізичних можливостей, гіперчутливі і вразливі до зовнішнього впливу. Те, що для здорової людини незначне і другорядне, для інваліда може бути значним і навіть вирішальним фактором, який визначає його настрій, поведінку і подальшу дію. 

Не менш важливим позитивним фактором навчання є правильний добір і формування навчальної групи. Практика показує, що процес навчання відбувається ефективніше у змішаних групах. При роботі групи з однотипними характерами індивідуальні дисфункції організму, сповільнюючі фактори одного з учасників на визначених етапах стають загальною проблемою, сповільнюють ефективність процесу навчання. З іншого боку, при роботі змішаної групи особисті проблеми не викликають „зацикленості“ всього колективу і дають можливість нівелювати складнощі, пов’язані з індивідуальними дисфункціями організму.

3.  Оптимальним місцем початку навчання плавання є басейн. Такі фактори, як закритість приміщення, наявність душу, роздягальні, обладнаного спуску у воду, комфортної температури повітря і води, відома глибина, прозорість води, можливість триматися за край басейну або доріжки позитивно впливають на психологічний стан учня, особливо на перших заняттях. 

4. При навчанні плавання інвалідів потрібні помічники й особи, які супроводжують, та мають відповідний досвід роботи. Для них необхідним є: уміння плавати, уміння надавати першу медичну допомогу, знати необхідні медичні особливості учасників даної групи, бути комунікабельними і психологічно врівноваженими. Під час проведення занять, особливо на початку навчання, небажаною є присутність родичів та друзів учнів. Це може відвертати увагу, створювати психологічно напружене оточення, бути віхою у разі утворенні неординарної ситуації. Залежно від складу групи додається кількість помічників та осіб, які супроводжують. Наприклад, не менше  одного помічника на двох учнів на перше заняття, в особливих випадках ― один помічник на одного учня. 

5. Не менш важливим  значенням для створення позитивного психологічного оточення мають правильно підібрані елементи спорядження та купальних костюмів. Деяким учням потрібні індивідуально пошиті купальні костюми. Багато хто з інвалідів відчуває скутість, незручність, психологічне напруження у громадському місці без верхнього одягу, цей стан є причиною стресу. Запропонувати використання рушників або халатів перед входженням у воду в подібній ситуації може виявитися виходом із ситуації і допомогти подолати емоційну напруженість і скутість учнів, тих, хто соромиться будови власного тіла або деяких наявних у них дефектів (можливо, на подальші заняття таких „захисних“ засобів уже не знадобиться). Наявність комфортного та неслизького взуття, зручних шапочок для плавання є обов’язковим елементом для проведення занять у басейні. Дискомфорт, який виникає від невпевненої ходи в невідповідному взутті і занадто тугій (або розтягнутій) шапочці, може неґативно позначитися на психологічній налаштованості учня. Для деяких учнів використання таких елементів спорядження, як окуляри, маска, зажим для носа можуть мати позитивне значення у подоланні психологічного бар’єру страху води (не потрапляння води в очі та ніс, можливість бачити під водою).  

6.1. Перед початком занять проводиться брифінґ, на якому учень розповідає план навчання, план сьогоднішнього заняття, проводить інструктаж з техніки безпеки, дає відповідні інструкції і проводить „сухий“ тренінґ з питань використання додаткового спорядження (окуляри, маска, трубка і т.ін.), якщо воно буде застосовуватись, закріплює учнів за помічниками, пояснює необхідні адміністративні питання. Присутність на брифінґу помічників та осіб, які супроводжують, необхідна для першого знайомства, попереднього контакту, створення довірливого ставлення до персоналу і заняття загалом. Отже, перший крок до „співпраці“ між учнями та студентами буде вже зроблений і біля „води“ всі вже зустрінуться, як „давні знайомі“. Дуже важливо, щоб учні почувалися у незнайомому оточенні якщо і не „своїми“, то вже у всякому разі „не чужими“.

6.2. Перед входженням у воду треба зібрати учнів біля драбини басейну, аби пояснити і продемонструвати на прикладі спуск у воду, нагадати про техніку безпеки. Для уникнення факторів, які здатні викликати стрес при входженні у воду (таких, як, скажімо, підсковзування на краю басейну, при знятті взуття або падіння у воду зі сходинок), треба приділити особливу увагу страхуванню. Наприклад, інструктор стоїть на краю басейну біля драбини, і, підтримуючи, допомагає спуститися, а помічник уже у воді (попередньо продемонструвавши правильний спуск), „приймає“ учня і допомагає йому зафіксувати позицію у безпечному, з погляду рівноваги, місці. 

6.3. Після спуску у воду слід групу зручно розмістити. Інструктору, який проводить короткий брифінґ у воді, має бути добре видно кожного члена групи та помічників. Розміщення групи півколом у мілкій частині басейну, з помічниками з двох боків, з інструктором, який стоїть навпроти і посередині, зручно для  усіх учасників у процесі навчання. Інваліди, які не мають можливості надійно зафіксуватися, повинні бути під постійним наглядом помічників і, в разі необхідності, у тактильному контакті з ними. 

6.4. Після закінчення одного з головних стресових етапів „входження у воду“, інструктору треба оцінити психологічний настрій кожного члена групи і, якщо є необхідність, скоректувати попередній розподіл між учнями та помічниками. Деяким інвалідам, можливо, доведеться приділити час і увагу з боку помічників або інструктора для встановлення спокійного психоемоційного стану. При тому інші члени групи не мають бути залишені без уваги обслуговуючого персоналу. У цій ситуації необхідна активна участь помічників та осіб, які супроводжують неповносправних.  У разі подібних затримок заздалегідь сплановані ігри, наприклад, можуть бути оптимальним рішенням.

 6.5. Контакт тіла людини з водою завжди викликає певні зміни в діяльності всього організму. Змінюються  ЧСС, дихання, емоційний стан і т.ін. Організм починає працювати в незвичному для нього режимі. Особливо чутливим до впливу води є обличчя людини, при потраплянні холодної води на обличчя дайвінг-рефлекс ссавця (брадикардія ― уповільнення роботи серця, частоти і глибини дихання). Усі ці явища можуть стати причиною стресу. Частково уникнути того можна виконанням нескладних вправ: занурити на короткий час обличчя у воду, поплескати в обличчя або вмитися водою з басейну. Першочергові адаптаційні заходи до води допомагають зменшити можливість виникнення стресу при виконанні подальших, складніших вправ:

· Початкове положення стоячи прямо в меншій частині басейну, ногами на дні і надійно зафіксувавшись ― вдих, присісти до занурення голови у воду ― видих, випрямитися, повернутися у початкове положення.

·  Початкове положення стоячи прямо в меншій частині басейну, ногами на дні і надійно зафіксувавшись ― вдих, затримати дихання, присісти до занурення голови у воду на 3 ― 15 секунд, за можливостями кожного учня, випрямитися, повернувшись у початкове положення ― видих.

Ці вправи можна виконувати без присідань, а нахиляючись уперед, але в такому випадку треба враховувати можливість проковзування ніг назад із подальшим їх випливанням і, як наслідок ― нахилення учня вперед із зануренням у воду з головою, що може викликати стресовий ефект і панічний страх перед відчуттям утоплення. Тому вправи з нахилами треба виконувати із страховкою (у разі необхідності, з тактильним контактом) з боку учня, доти, доки не виникне повна впевненість у виконанні вправи без перевертання.

При виконанні вищевказаних і подальших вправ учнем не вдасться уникнути потрапляння води  у вуха, що може в перші рази викликати в них значний дискомфорт і завадити новому заняттю. Ще на першому брифінгу варто роз’яснити абсолютну нешкідливість даного явища, показати нескладні прийоми видалення води з вушної раковини: потрясти головою у бік закладеного вуха,  зробити легеньке підстрибування з нахилом голови і т.ін. У разі необхідності слід коротко повторити сказане і наочно продемонструвати прийоми усунення води з вух  безпосередньо при проведенні занять. 

При виконанні вправи  зависання із „затримкою дихання“ (початкове положення: стоячи прямо, вдихнути 3 ― 4 рази, на останньому найглибшому вдиханні затримати дихання, зануритися з головою і, піднявшись до поверхні без руху, зависнути  на 5 ― 10 секунд ― з’являється відчуття позитивної плавучості), учень опиняється без точки опори, що може викликати в нього втрату орієнтації і, отже паніку і страх! Постійне відчуття присутності поруч (наприклад, при тактильній підтримці) з учнем, допоможе йому подолати цей психологічний бар’єр.

Варто також звернути серйозну увагу на потрапляння води в ніс і далі в носоглотку, яке може трапитися у процесі виконання деяких вправ, викликаючи  неприємні відчуття, що не минають досить довгий час. У такій ситуації процес навчання може виявитися зірваним. Наприклад, при виконанні вправи „зависання на спині“, де учень має опинитися лежачим на спині, на поверхні води, коли вода потрапляє не тільки у вуха, й, при неправильно виконаній процедурі страхування з боку викладача, обличчя учня може повністю опинитися під водою.  Страховка в цій вправі здійснюється надійною підтримкою голови учня ― так, щоб обличчя постійно було над поверхнею води. Інша рука в разі необхідності підтримує спину або поперек. При оволодінні навиками контролю верхніх дихальних шляхів учень зможе уникати потрапляння води в ніс і  носоглотку в майбутньому. Викладачеві треба на початковому брифінґу пояснити нешкідливість потрапляння води в носоглотку і можливості запобігання та усунення того. Продемонструвати у процесі навчання вправи, які допомагають здійснювати контроль верхніх дихальних шляхів. Використання зажимів для носа, при виконанні окремих вправ на перших заняттях у деяких випадках може дати позитивний результат для прискорення процесу навчання. Як тільки учень почуватиметься упевнено при виконанні вправ, від зажимів варто відмовитися. 

Для підвищення ефективності навчання плавання можливе використання деяких елементів спорядження (окуляри, маска, трубка і т.ін.). Маска збереже від дискомфорту, який виникає при потраплянні води на обличчя, у ніс і очі. Окуляри і маска дають можливість бачити під водою так само, як і на поверхні, захищаючи очі від потрапляння води. За допомоги маски і трубки учень зможе без страху „зависати“ на поверхні води, не піднімаючи голови, що може допомогти йому скоріше відчути позитивну плавучість свого тіла. Інструкторові треба проінструктувати учнів правилами користування елементами спорядження, візуально встановити придатність їх використання, перевірити ступінь підготовки для кожного учасника. Правильне використання спорядження в окремих випадках допоможе подолати психологічний бар’єр водобоязні.

Навчання самостійного плавання треба здійснювати під постійним контролем з боку викладачів. Деякі інваліди не завжди можуть контролювати своє тіло й емоційно-психологічний стан (припадки, судоми, частковий параліч, непритомність, дратівливість). Недогляд за учнем у даному разі може звести нанівець увесь процес навчання, викликати стрес, травму, спричинити значну неґативну дію на навчання цілої групи (у відкритих водоймах навіть становити загрозу для життя). Виконання вправ найкраще проводити у мілкій, безпечній частині басейну, відстань, у перший час між учнем та викладачем не має перевищувати 2 ― 2,5 м, і тільки з часом, з освоєнням вправ відстань може бути поступово збільшена.

7. Навчання плавання інвалідів у відкритих водоймах має як позитивні,  так і неґативні аспекти. Слід передбачити причини, які ускладнюють процес навчання, викликають дискомфорт, страх і стресову ситуацію.  

· відкрите оточення  (може викликати відчуття незахищеності);

· відсутність можливості надійно зафіксуватися;  

· дискомфортні погодні умови (прохолодна температура водойм, сильний вітер, опади, хвилювання);

· незручне дно для входу у воду босоніж (мул, водорості, галька, коралові відкладення, забрудненість побутовим та іншим сміттям);

· велика кількість сторонніх людей на березі та у воді; 

· досить різке пониження дна, відсутність мілководдя; 

· можливі небажані підводні мешканці;

· сильна течія; 

· відсутність зручного місця для переодягання, туалету; 

· забрудненість, непрозорість води;

· сильний шум (моторні плавзасоби, голосна музика і т.ін.).

Для проведення заходів, спрямованих на навчання плавання у відкритих водоймах, організаторам треба попередньо провести дослідження уявного місця занять, вибрати оптимальний час доби і  сприятливий день тижня,  попередити відповідні місцеві організації та служби, забезпечити наявність транспорту, рятувального спорядження та обладнання, відповідного медичного персоналу, лікарських засобів. 

Заняття плаванням у відкритих водоймах із максимальним усуненням неґативних явищ може позитивно відбитися на ефективності навчання.

Поєднання навчання з походом вихідного дня, риболовлею, пікніком, поїздкою на море створить сприятливу, комфортну, довірливу атмосферу для набуття навиків плавання у коротші терміни і сприятиме реабілітації інвалідів в інших видах життєдіяльності. 

У зв’язку з великою кількістю підготовлених робіт, кліматичними умовами нашого поясу, різноманітністю організаційних проблем, пов’язаних із навчанням плавання у відкритих водоймах, набуває епізодичного характеру і може застосовуватися тільки як допоміжний напрям. Основне місце надається заняттям у басейні. У таблиці, поданій далі, перераховані основні фактори, які чинятьсерйозний неґативний вплив на навчання плавання інвалідів у басейні, також наведені можливі методи їх подолання. 
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