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	№
	Упражнения
	Дозировка 


	

1


	Сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами, как при плавании брассом: медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны и волоча стопы по полу; развернуть носки в стороны; выполнить толчок, соединить ноги и вытянуть их на полу. Сделать паузу, медленно и мягко подтянуть ноги к себе.
	2 подхода
5 мин.

	2
	Имитация движений рук в плавании брассом, стоя в полунаклоне.
	2 подхода
5 мин.

	3
	Стоя нагнувшись, выполняем движения рук брассом, держа подбородок на поверхности. 
	2подхода
5 мин.

	4
	Стоя нагнувшись, выполняем движения рук брассом, держа подбородок на поверхности , но во время ходьбы. Продвигаемся в большей степени за счет гребков руками.
	2 подхода
5 мин.

	5
	Стоя нагнувшись, выполняем движения рук брассом, но во время ходьбы. Продвигаемся в большей степени за счет гребков руками. Но задерживая дыхания и опуская лицо вниз.
	2 подхода
5 мин.

	6
	Стоя боком к стенке, уперевшись на неё рукой. Согнуть одну ногу в коленном суставе, отвести голень в сторону и захватить стопу с внутренней стороны одноимённой рукой; опустить ногу и выполнить ею толчок до соединения с другой – как при плавании брассом. То же другой ногой.
	2 подхода
5 мин.

	7
	В положении лёжа на полу движения ногами, как при плавании брассом. Подтягивание ног производятся самостоятельно, в момент разведения носков в стороны. Производится толчок  ног при брассе.  


	3 подхода
5 мин.




