
Комплекс упражнений для малой ванны. 

Занятия 1—4. 

I. Вводная часть. 

1. Обычная ходьба, ходьба с круговыми движениями рук (1 мин); ходьба левым (правым) 

боком (по 0,5 мин). 

2. Бег с выбрасыванием прямых ног вперед, 

руки на поясе (0,5 мин). 

 

II. Общеразвивающие упражнения. 

1. Маховые движения руками. И. п. - основная стойка: 1—взмах руками вперед, 2—назад, 

3—вперед (как можно выше), 4—вернуться в и. п. 

2. Повороты туловища. И. п. — ноги на ширине плеч, руки вверху над головой в замке 

 1 — поворот туловища влево,  

2 - вправо  

(повторить по 4 раза в каждую сторону с отдыхом). Дыхание 

произвольное. 

3. Маховые движения ногами. И. п. - стоя боком у стола и держась за него рукой: 1—мах 

левой ногой, 2—мах правой ногой (по 8 раз). 

4. Имитацмя упражнений, применяющихся для освоения с водой: «медуза», «морская 

звезда», «поплавок». 

 И. п.- основная стойка: 

1—сесть, сделать поплавок (выдох),  

2—встать прыжком, руки вверх, ноги на ширине плеч (глубокий вдох). 

5. Наклоны туловища вперед. И. п.- ноги шире плеч:  

1—руки в стороны-вверх,  

2—3—наклониться вперед, достать руками пол,  

4—вернуться в и. п. (8 раз). 

6. Наклоны туловища назад. И. п.- ноги шире плеч:  

1—руки в стороны,  

2—3 — пружинистые наклоны назад, 

 4—вернуться в и. п. (6 раз). 

7. Прыжки «Кто выше?» (40 раз). 

8. Дыхательные упражнения,   имитирующие  выдох в воду. 

 


