Амвросіївська загальноосвітня школа I-III ступенів №6
Амвросіївської районної ради Донецької області

Заняття з аквааеробіки.

Заняття нагадують звичайну  аеробіку, і можуть проводитись у різній формі: хореографічна постановка, чи загальнозміцнювальні вправи. В процесі заняття йде навантаження на весь опорно-руховий апарат, це дуже корисно для тих в кого хворий хребет.
Комплекс вправ складається з розминки (ходьба навколо басейну, плавання, розігрів м'язів), основної частини у воді (стрибки, біг, ходьба, махи ногами і руками, обертання, танці,  розтяжки і відновлення. Перші заняття проходять протягом 30 хвилин з простим комплексом вправ. З часом зростає тривалість і рівень складності тренувань.
«Загальнозміцнювальні вправи»

Вправи для м'язів плечового суглоба, рук і грудей
1. Вихідне положення: встаньте у воду до пояса. Покладіть на воду перед собою не тонучу поверхню, наприклад, дошку, шматок пінопласту або невелику надувну подушку. Положіть на неї долоні і починайте давити ними на поверхню, прагнучи опустити її під воду. Вправа розвиває м'язи плечового суглоба, рук і грудні м'язи. Стежите, щоб спина залишалася рівною і не давайте послаблення животу, він завжди повинен залишатися підтягнутим. Виконуйте вправу 2-3 хвилини.
2. Вихідне положення: встаньте у воду до самих плечей, ноги розведіть на ширину плечей, руки витягніть вперед, розвернувши долоні вниз. Інтенсивно розведіть руки в сторони, потім повільно поверніть їх у вихідне положення. В цій вправі задіяні м'язи плечового суглоба, м'язи рук, а також грудні м'язи. Виконуйте вправу 2-3 хвилини.
3. Вихідне положення: встаньте у воду по шию, руки витягніть в сторони. Виконуйте рухи руками по спіралі, починаючи з маленьких кругів, поступово переходячи до кругів максимального радіусу. Кругові рухи здійснюйте спочатку вперед, потім назад. Тут працюють м'язи плечового суглоба, рук і м'яза грудей. Час виконання 2-3 хвилини.
4. Вихідне положення: встаньте у воду по шию, руки витягніть вперед долонями вниз. Не згинаючи рук, виконуйте інтенсивні рухи правою рукою вгору, лівою - вниз і навпаки. Виконуйте вправу, чергуючи руки, 1-2 хвилини.
5. Вихідне положення: встаньте у воду по шию, руки витягніть вперед долонями вниз. Не згинаючи рук, швидко опускайте руки вниз, потім повільно поверніться у вихідне положення. Виконуйте вправу 1-2 хвилини.
6. Вихідне положення: встаньте у воду по шию, руки розведіть в сторони, долоні дивляться вперед. Швидким рухом з'єднайте руки перед грудьми, не згинаючи рук в ліктях, потім повільно поверніться у вихідне положення. Такі рухи нагадують ляскання в долоні прямими руками перед собою. Виконуйте вправу 2-3 хвилини.

Вправи для преса
7. Вихідне положення: встаньте у воду по груди,  руки перед животом складіть в замок. Інтенсивно пересувайте руки вперед і назад, створюючи сильні хвилі. Для збільшення ефективності вправи, можна використовувати підручні засоби, наприклад, невелику дощечку,  або що-небудь ще, здатне збільшити поверхню вертикального зіткнення з водою, а значить, силу і об'єм хвилі. Вправа виконується 2-3 хвилини.
8. Вихідне положення: встаньте у воду до плечей, руки витягніть в сторони долонями вгору. Повертайте корпус управо і вліво. Такі рухи розвивають м'язи преса. Чим ширше амплітуда розвороту, тим ефективніше заняття. Виконуйте вправу 2-3 хвилини.
9. Вихідне положення: встаньте у воду по груди, ноги з'єднаєте разом, руки покладіть на талію. Виконуйте тазом кругові рухи спочатку в одну, потім в інший бік, при цьому частина тіла над водою повинна залишатися нерухомою. Повторюйте вправу 2-3 хвилини.

Вправи для ніг
10. Вихідне положення: встаньте у воду до пояса. Виконуйте біг на місці. Чим вище ви піднімаєте коліна, тим інтенсивніше навантаження і краще ефект від занять. Виконуйте вправу 2-3 хвилини.
11. Вихідне положення: встаньте у воду по груди. Починайте стрибки, змахуючи при цьому ногами в різні боки, чергуючи рухи правої і лівої ніг то вперед-назад, то вправо-вліво. Чим інтенсивніше  рух, тим ефективніше заняття. Крім того, коливання води створюватимуть ефект хвилевого масажу. Виконуйте стрибки 2-3 хвилини.
12. Вихідне положення: лягти на воду спиною вниз, тримайтесь руками за бортик. Інтенсивно рухайте прямими ногами вгору-вниз. Виконуйте вправу 2-3 хвилини.

Вправи для стегон, сідниць і преса
13. Вихідне положення: встаньте у воду по груди. Починайте стрибки, прагнучи одночасно повертати корпус. Чим вище стрибок і більше розворот, тим ефективніше тренування. Вправа розвиває косі м'язи преса, що неодмінно позитивно позначиться на вашій талії. Виконуйте стрибки з розворотом 2-3 хвилини.
14. Вихідне положення: лягти на спину, руками триматись за бортик,  ноги залишіть у воді, підкладіть під них нетонучу поверхню. Прагніть ногами опустити цю поверхню під воду. Вправа розвиває м'язи ніг, сідниць і прес. Виконуйте "тиск" 2-3 хвилини.
15. Вихідне положення: сядьте на мілководді, упершись долонями в дно, ноги витягніть у воду і затисніть між ними м'ячик. Старайтеся, не упускаючи м'яча, опустити його ногами під воду. Вправа відмінно тренує ноги, особливо внутрішню частину стегон, а також м'язи преса. Повторюйте 2-3 хвилини.
16. Вихідне положення: встаньте у воду до плечей, руки витягніть вперед, долонями вниз. Швидко підтягніть до грудей коліна, потім повільно поверніться у вихідне положення. Вправа тренує м'язи преса. Для збільшення навантаження на м'язи ніг і сідниць одночасно з підтягуванням ніг до грудей розводьте їх в сторони. Виконуйте вправу 2-3 хвилини.
17. Вихідне положення: сядьте у воду до пояса. Підніміть ноги вгору, не згинаючи в колінах, прагніть руками дотягнутися до пальців ніг, потім повільно поверніться у вихідне положення. Виконуйте вправу 2-3 хвилини.
18. Вихідне положення: встаньте у воду до плечей, руки витягніть в сторони. Підніміть одну ногу як можна вище і виконуйте їй кругові рухи спочатку попереду, потім збоку і, нарешті,  ззаду. Темп виконання вправи має бути помірним, щоб відчувався опір води. Виконуйте вправу 2-3 хвилини, потім повторюйте все з іншою ногою.
ВИСНОВКИ
        Заняття аквааеробікою  покращують кровопостачання серця, що зменшує стресову дію на сердечні м’язи і збільшує  аеробні можливості організму, покращують настрій, знімають втому. 
