КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ «СУХОЕ ПЛАВАНИЕ»
Для старшего возраста

Вводная часть:
Ходьба и бег, высоко поднимая колени; прыжки с продвижением
вперед.

Общеразвивающие упражнения:
1. «Лодочка» - и. п. стойка с сомкнутыми ногами, руки внизу.
- подтянув руки через стороны вверх, соединить кисти, подняться
на носки, напрячься.
- расслабиться, опуститься на пятки.
- кисти сомкнуты, опустить руки перед грудью, вытянуть их,
напрячься.
- опустить руки вниз, расслабиться. 10 – 12 раз.
2. «Мельница» - и. п. основная стойка. Круговые движения прямыми
руками вперед, назад. 10 – 12 раз.
3. «Насос» - и. п. основная стойка.
- вдох
- присесть, сделать медленный выдох. 10 – 12 раз.
4. «Поплавок» - и. п. стойка с сомкнутыми носками, руки внизу,
присесть на корточки, обхватить колени руками и наклонить голову,
сгруппироваться. Вернуться в и. п.
5. «Фонтанчики» - сидя руки в упоре сзади, двигать прямыми ногами
вверх, вниз попеременно, как при плавании в стиле «кроль». 2 раза.
6. «Стрелочка» - и. п. лежа, руки вытянуты вперед. Лежа на животе
напрячься всем телом, расслабиться. 8 – 10 раз.
8. «Лягушки» - прыжки на двух ногах.
9. «Наполним легкие воздухом» - и. п. о.с. руки на пояс. Глубокий
вдох, задержать дыхание и держать 10 – 15 сек, выдох - 2 – 3 раза.
