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	На суше. 

1. и.п.: о.с. Наклоны головы вправо – влево, вперёд-назад.

2. и.п.: о.с. 1-Подняться на носки  2- опуститься на всю стопу.

3. «Мельница» и.п.: н.ш.п.: круговые вращения руками.

4. и.п.: н.ш.п.,руки в «замок». Круговые вращения кистей рук.

5. и.п.: н.ш.п., руки на коленях. Вращение ног в коленном суставе.

6. «Лягушка». и.п.: Упор присев, ноги между коленей. Прыжок вверх, хлопок над головой.

В воде. 
1. Работа ногами, как при плавании кролем держась за бортик, выполняя выдох в воду.

2.Бег по дну бассейна, (по сигналу) погружаться в воду с головой.

3. «Качели». И.п.: держась руками за поручень, ноги на бортике. Сгибать и выпрямлять ноги в коленях.

4. «Водный велосипед». И.п.: стоя спиной к бортику, держась руками за поручень. Поочерёдное сгибание ног «езда на велосипеде».
Комплекс упражнений гидроаэробики.

1. и.п.: н.ш.п, руки вперёд. 1-2- руки дугами назад, ладони наружу; 3-4- руки дугами вперёд, ладони внутрь.

2. и.п.: н.ш.п, правая рука вперёд ладонь книзу, левая рука в сторону. 1-3-руки вниз 2- левая вперёд, правая в сторону 4- и.п.

3. и.п.: н.ш.п, руки вперёд. 1-2- круг руками книзу 3-4 то же.

4. и.п.: н.ш.п, руки вперёд. 1-2- круг руками кверху 3-4 то же.

5. и.п.: н.ш.п, руки вперёд. 1-2- круг правой рукой вперёд  3-4- круг левой рукой вперёд.  6.  и.п.: н.ш.п, руки на пояс. 1-2- присесть в воду до носа, руки вперёд, выдох в воду.

7. и.п.: н.ш.п, руки на пояс. Прыжки вверх с погружением в воду.

8. И.п.: стоя спиной к бортику, правая рука вперёд, левая вдоль туловища. Скольжение,  не меняя положения рук.
9. И.п.: стоя спиной к бортику, левая рука вперёд, правая вдоль туловища. Скольжение,  не меняя положения рук
Комплекс упражнений гидроаэробики с гимнастической палкой.
1.И.п.: н.ш.с.,руки с палкой на плечах за головой. Ходьба на месте, не отрывая носки.

2. И.п.: то же. 1-выпрямление рук вверх 2- и.п.

3. И.п.: то же. 1- наклон вправо.  2- наклон влево .

4. И.п.: н.ш.п., руки с палкой вперёд. 1- согнуть руки 2- выпрямление рук вперёд, преодолевая сопротивление воды.

5. Скольжение с палкой в вытянутых руках.

Комплекс упражнений в кругу, держась за руки.

1. «Звезда» на груди.
2. «Звезда» на спине.
- «Морской змей». И.п.: стоя в колонне по одному, руки на плечи впереди стоящему. Прыжки с продвижением вперёд в сочетании с выдохом в воду.
-  Скольжение в обруч, работа ногами, как при плавании кролем.

- «Самолётик».  Работа ногами, как при плавании кролем, руки в стороны, лежат на плавательных досках.

- П.и. «Команда ловишка».

- Упражнение на дыхание «Дуй сильнее».
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	Руки прямые
Глубокий вдох, полный выдох.

Выполнять гребковые движения руками.
Упражнения выполнять синхронно, в общем для всех темпе

Руки прямые

Ноги не сгибать

Дети стоят в шахматном порядке. Упр-е выполнять по сигналу.
Упр-е выполняют первые номера, затем вторые.

Ноги находятся у поверхности воды.

Прогнуться в спине, голова над водой.

Одна команда плывёт, догоняет другую после сигнала.


