Приложение 4

	Гидроаэробика
	содержание
	упражнения

	
	Основные направления, используемые в занятиях гидроаэробикой: оздоровительное, прикладное, лечебное, спортивное.
	

	
	Изолированные движения
	Наклоны, повороты головы, круговые движения плечами, руками, наклоны туловища в стороны, сгибание и выпрямление ног в коленях.

	
	Движения всего тела
	Плие, приставные шаги, потягивание в стороны, небольшие выпады, «бурун», «бокс», гидромассаж живота, отведение и приведение рук в разных плоскостях.

	
	Упражнения на гибкость
	Растяжка голени, задней поверхности ног, поясницы в положении стоя

	
	Аэробная разминка (этап специально-подготовительный)
	Приставные шаги, поднимание коленей, сгибание голени назад, легкий бег с увеличивающейся амплитудой движений рук и ног.

	
	Аэробный пик (аэробная серия)
	Выпады, махи ногами, бег, подскоки на одной ноге, на двух, прыжки с попеременной сменой ног. Команды: «Колено из воды!», «Носок из воды!».

Прыжки на одной, на двух ногах, «складочка», прыжок-группировка

	
	Аэробная заминка (снижение аэробной нагрузки)
	Легкий бег, проплывы, наплывы, скольжения, выдохи в воду, «поплавок», лежание на воде на спине, на груди.

	
	Упражнения на гибкость

(«водная хореография»)
	Удержание ноги над водой, переворот выпрямленной ноги назад через сторону, при фиксации ног  поворот туловища.

	
	Упражнения из начального  обучения  синхронному плаванию
	Основные позиции, исходные положения на спине, груди, в группировке.

Гребки на месте, в движении. Выполнение элементов «фламинго», «балетная нога», «двойная»

	
	Упражнения у бортика
	Скоростные отжимания от бортика. Ноги стоят на дне, жим руками туловища из воды с опорой  на бортик. Хват руками за бортик: «велосипед», «ножницы», «складка», ноги имитируют кроль на груди, быстрая смена ног.

	
	Акваэробные волны
	Скоростные передвижения по всей площади бассейна бегом, прыжками

	
	Упражнения на расслабление
	Лежание на воде, скольжение, плавание брассом.

	
	
	Упражнения, выполняемые у бортика бассейна

	
	
	Упражнения, выполняемые на мелководье.

	
	
	Упражнения, выполняемые в опорном положении (для развития мышц верхних конечностей, мышц туловища и нижних конечностей, аэробные волны, водный стретчинг).

	
	
	Упражнения, выполняемые в безопорном положении (элементы синхронного плавания).

	
	
	Упражнения, выполняемые  с предметами


