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1.1 Что такое аквааэробика?
Аквааэробика – один из самых эффективных видов аэробики, способствующий развитию мышц, похудению, формирование хорошей осанки, подвижности суставов. Аквааэробика подходит для всех возрастов и уровней подготовленности, практически не имеет противопоказаний.
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Аквааэробика представляет собой вид аэробики, предусматривающий выполнение упражнений в воде и сочетающий в себе физические нагрузки на все основные группы мышц человека, чем обусловлена высокая эффективность занятий. Иначе говоря, аквааэробика  - это ритмичная водная гимнастика под музыку.
Аквааэробика, способствует формированию «чувства воды», формирует водно-опорные навыки, координационные способности, отличается включением упражнений ациклического характера и сложно - координационной направленностью, содержит большое количество вращательных, сложно-пространственных упражнений, танцевальных движений, элементов синхронного плавания.
В настоящее время Аквааэробика – одно из самых перспективных направлений, занятия популярны в молодежной и детской среде. Они привлекают эмоциональностью и созвучием в танце. Аквааэробика позволяет исключить монотонности исполнения движений, способствует развитию физических, эстетических качеств, укреплению здоровья. Благодаря ей дети скорее избавляются от неуклюжести, угловатости излишней застенчивости, исправляют осанку, укрепляют мышцы, успешно овладевают другими видами физических упражнений.
 Одной из ее особенностей в   выполнение упражнений в горизонтальном и вертикальном (в отличие от плавания) положения тела на глубокой и мелкой воде. При этом работают практически все мышцы тела, что способствует гармоничному развитию мускулатуры и подвижности в основных суставах. Выталкивающая сила воды создает благоприятные условия для занимающихся с избыточным весом. Тем более что движения в воде имеют статодинамический характер, что благоприятно воздействует на рост мышечной и уменьшение жировой массы тела.Велико гигиеническое значение аквааэробики. Вода очищает кожу, способствует улучшению кожного дыхания, активизирует деятельность различных внутренних органов.
1.2 История возникновения аквааэробики
Аквааэробика – вид физической активности с древней истории. Первое упоминание о водных упражнениях связывают с Древнем Китаем, в котором ученики монахов, желающие профессионально обучаться искусству единоборств, тренировали в воде силу, точность и четкость нанесения ударов противнику. Но широкое распространение аквааэробика получила лишь в прошлом веке в США, когда тренировки в воде стали использоваться профессиональными спортсменами. История развития аквааэробики в России связана с широкой пропагандой в СССР здоровья, занятий спортом и в частности, плавания.  Водная гимнастика назначалась врачами в качестве оздоровительного и общеукрепляющего средства. Непосредственно же занятия аквааэробикой получили распространение в России в конце 20 века, с появлением сначала в крупных, а затем и во всех остальных городах, фитнесс клубов современного образца.
1.3 Цели и задачи
Цель: Мотивация к здоровому образу жизни обучающихся посредством освоения основ содержания оздоровительной аэробики, умения снимать утомление, а также содействовать самореализации и самосовершенствованию, развитию физических, интеллектуальных и нравственно-эстетических  качеств личности средствами музыкальных, ритмичных согласованных движений в воде. 
Задачи: 
Оздоровительные:
- повышение сопротивляемости организма к заболеваниям;
- расширение адаптивных возможностей воспитанников;
- совершенствование опорно – двигательного аппарата, формирование правильной осанки, повышение работоспособности организма;
- устранение повышенной возбудимости и раздражительности;
- гармоничное развитие мышц плечевого пояса, рук, груди, живота, спины и ног.
Образовательные:
- формирование теоретических и практических основ освоения водного пространства;
- обучение уверенным и безбоязненным движениям в воде под музыку.
Развивающие:
- развитие творчества под музыку в воде;
- выполнение упражнений в горизонтальном и вертикальном положениях тела на глубокой и мелкой воде;
- развитие чувства ритма, пластики в движениях;
- развитие плавательных навыков через разучивание согласованных упражнений и композиций.
Воспитательные:
- воспитание нравственно – волевых качеств;
- формирование устойчивого интереса к занятиям;
- воспитание доброжелательных отношений между воспитанниками.    
2.  Занятия аквааэробикой  совершенствует двигательно-координационные способности, повышает физическую подготовленность и работоспособность, улучшает деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Занятия могут проводиться  на «средней» (120–160 см) и «глубокой» воде (160–200 см), а также с дополнительным оборудованием (нудлс, аква - пояс, аква - гантели).
Методические особенности проведения занятия:
50% – аквааэробика (комплекс упражнений на 64 счета);
 25% – плавание различными способами;
10% – циклические, ациклические и смешанные упражнения
(бег, прыжки, ударные движения и др.);
15% – на специальные упражнения для укрепления опреде-
ленных мышечных групп.

3.  В структуре занятия  рекомендуется следующая последовательность        выполнения упражнений:
- предварительный стретчинг;
- аквааэробика для пояса верхних свободных конечностей, наклоны, повороты → ходьба с высоким подниманием бедра → беговые упражнения  →разучивание «связок» упражнений → прыжковые упражнения → упражнения, стоя у бортика (махи, отталкивания,ходьба); 
- стретчинг.
1. Продолжительность подготовительной части занятия 10 минут,
ЧСС составляет 100–120 уд/мин. 
Основной задачей подготовительной части является подготовка организма, мышц и суставов к выполнению основной нагрузки. 
2. Основная часть занятия длится 20–25 минут, ЧСС составляет 120–160 уд/мин. 
Основная задача – повышение тренированности организма, формирование физических качеств.
3.  Заключительная часть занятия длится 5 минут, ЧСС составляет 100–120 уд/мин, темп музыкального сопровождения 60–90 акцент/мин. 
Главной задачей является возвращение к исходному состоянию до занятия (ровное дыхание, отсутствие напряжения в мышцах), снижение ЧСС.
Рекомендации по технике выполнения упражнений для занимающихся:
а) на протяжении всего занятия контролировать тонус мышц живота, при этом не прогибаться в пояснице, руки при выполнении упражнений необходимо слегка сгибать в локтях, не поднимать плечи вверх;
б) на «средней» глубине воды пятки в конце каждого движения
должны касаться дна бассейна; передвигаться рекомендуется высокими шагами под углом 90–120°, стопа практически всегда разогнута и находится параллельно дну бассейна в целях профилактики судорог;
в) подготовительную часть занятия необходимо начинать с упражнений на акклиматизацию (имитация бега, повороты), с движений с небольшой амплитудой для предотвращения вывихов, растяжений, микротравм в суставах, в основной части занятия во время выполнения упражнений отталкивать воду с максимальным или
около максимальным усилием; контролировать дыхание и положение тела в воде.

4.  Средства аквааэробики и методика их применения на занятиях:
Основными средствами занятий аквааробикой является физические упражнения, выполняемые в воде под музыку:
- для освоения с водной средой;
- для освоения и совершенствования навыка плавания;
- игры в воде;
- на силовые способности;
- на гибкость;
- на аэробную направленность;
- на расслабление.
Упражнения для освоения в водной среде
С упражнений для освоения в водной среде начинаются первые занятия по аквааэробике с не умеющими плавать и плохо плавающими. С учетом возраста занимающихся комплекс упражнений по аквааэробике выполняются на первых занятиях по освоению с водой.


5. НА ПЕРВОМ ГОДУ ЗАНЯТИЙ ПРИМЕНЯЮТСЯ ТРИ КОМПЛЕКСА УПРАЖНЕНИЙ:
1 КОМПЛЕКС – ВВОДНЫЙ, направленный на адаптацию воспитанниц к физическим нагрузкам в условиях водной среды и обучение технике выполнения упражнений в воде. Занятия проводятся на неглубокой воде, оборудование применяется только в конце основной части занятия.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЗНАКОМЛЕНИЯ С ОСНОВНЫМИ СВОЙСТВАМИ ВОДЫ
Задачи:
- быстрое освоение с водой и преодоление страха перед непривычной средой;
- ознакомление с температурой, плотностью, вязкостью и сопротивлением воды;
- формирование умения опираться о воду и отталкиваться от нее основными гребущими поверхностями (ладонью, предплечьем, стопой, голенью).
УПРАЖНЕНИЯ:
1. Ходьба по дну, с подвижной опорой .
2. Тоже, держась за руки или плечи партнера.
3. То же, без помощи рук, с переходом на бег.
4. То же, вперед спиной без помощи рук, с переходом на бег.
5. То же, правым и левым боком.
6. Ходьба по дну в наклоне вперед; прямые руки вытянуты вперед, кисти соединены.
7. Выпрыгивание из воды – «Кто выше?»
8. Поочередные движения ногами (как при ударе в футбол), отталкивая воду подъемом стопы и передней поверхностью голени.
9. Поочередные движения ногами (как при остановке мяча внутренней стороной стопы) брассом.
10. Бег вперед с помощью попеременных гребковых движений руками.
11. То же, с помощью одновременных гребковых движений рукками.
12. Бег вперед спиной, помогая себе попеременными гребковыми движениями руками.
13. То же, одновременными гребковыми движениями руками.
14. «Полоскания белья». Стоя на дне. Выполнять разнонаправленные движения руками (вправо – влево, вперед - назад) с изменением темпа движений.
15. «Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения руками по криволинейным траекториям.
16. Опустившись в воду до подбородка, описывать руками «восьмерки», стараясь медленно оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности.
Методические указания: В эту группу упражнений входят основные составляющие движения аквааэробики: ходьба, бег, удары ногами, «ножницы», «велосипед», прыжки и их различные разновидности. Поэтому при выполнении этих движений, необходимо прежде всего следить за техникой и правильной осанкой. 
2 КОМПЛЕКС – БАЗОВЫЙ, направлен на разучивание новых упражнений на неглубокой и глубокой воде с использованием различного оборудования, с последующим их применением для повышения уровня функциональной подготовленности и развития двигательных качеств (силы, гибкости, координации, выносливости) у воспитанниц.
3 КОМПЛЕКС – ТРЕНИРУЮЩИЙ, предусматривает значительное повышение физических нагрузок на организм девушек за счет увеличения количества упражнений, повышения их сложности посредством соединения упражнений в блоки, увеличения задаваемого темпа. При выполнении упражнений воспитанницы должны акцентировать внимания на деталях, координировать движения рук и ног, обеспечивать большую амплитуду выполнения движений. Занятия проводятся на неглубокой воде без оборудования, на глубокой воде с использованием оборудования, общий объем нагрузок увеличен.
 
Для определения уровня физической подготовленности занимающихся и психоэмоционального состояния воспитанниц необходимо в процессе занятий аэробикой в воде проводить этапный и текущий контроль, позволяющие вносить коррективы в тренировочный процесс и определять результаты воздействия занятий на организм воспитанниц. Поэтапный контроль желательно осуществлять в начале и в конце каждого этапа занятий, он включает в себя:
- антропометрические измерения (вес, окружность талии,..), 
- тестирование физических качеств (гибкость, скоростно – силовые качества, силовая выносливость, координационные способности)
- функциональной подготовленности (работоспособность, в снижении ЧСС в покое, АД в покое)
-  психоэмоционального состояние девушек (улучшения самочувствия, активности и настроения)
6. Использование  инвентаря:
 - комплексы с аквапалками (нудлс) направлены на развитие аэробных и силовых возможностей, гибкости и координации движений; занятия проводятся с чередованием «глубокой» (160–200 см), «средней» (120–160 см) и «мелкой» (40–120 см) воды; нудлс, поддерживает тело на поверхности воды и является средством дополнительного сопротивления, с которым выполняются повороты, «выталкивание» рук перед собой и в стороны, бег с нудлс; 
 - комплексы с аква - гантелями – это силовые упражнения, направленные на проработку мышц верхнего плечевого пояса и брюшного пресса; занятия проводятся на «средней» (120–160 см) и «глубокой» (160–200 см) воде, выполняются сведение-разведение рук с гантелями, «тяга нижнего блока»,
ударные и круговые движения с гантелями;
 - комплексы с аква - поясами – направлены на развитие аэробных и силовых возможностей, гибкости и координации движений; занятия проводятся на «глубокой» воде (160–200 см); аква - пояс поддерживает тело на поверхности воды; выполняются повороты, группировки, кувырки, махи;

7. Упражнения для мышц плечевого сустава, рук и груди
1.  Исходное положение: стоя по пояс в воде, плавательная доска перед собой. Положить на нее ладони и давить на поверхность, стараясь опустить ее под воду. Упражнение развивает мышцы плечевого сустава, рук и грудные мышцы. Следить, чтобы спина оставалась ровной, а мышцы пресса были в напряжении.
2.    Исходное положение: стоя в воде по плечи, ноги на ширине плеч, руки вперед, ладонями вниз. Интенсивно развести руки в стороны,  затем медленно вернуться в исходное положение. В упражнении задействованы мышцы плечевого сустава, мышцы рук, а также грудные мышцы.
3.    Исходное положение: стоя в воде по шею, руки в стороны. Выполнить движения руками по спирали, начиная с маленьких кругов, постепенно переходя к кругам максимального радиуса. Круговые движения осуществлять сначала вперед, затем назад. Работают мышцы плечевого сустава, рук и мышцы груди.
4.    Исходное положение: стоя в воде по шею, руки вперед ладонями вниз. Не сгибая рук, выполнять интенсивные движения правой рукой вверх, левой – вниз и наоборот. Выполнять упражнение, чередуя руки.
5.    Исходное положение: стоя в воде по шею, руки вперед ладонями вниз. Не сгибая рук, быстро опустить руки вниз, затем медленно вернуться в исходное положение.
6.     Исходное положение: стоя в воду по шею, руки в стороны, ладони смотрят вперед. Быстрым движением соединить руки перед грудью, не сгибая рук в локтях, затем медленно вернуться в исходное положение.
8. Упражнения для мышц брюшного пресса
1. Исходное положение: стоя в воде по грудь, кисти рук перед животом сложить в замок. Интенсивно передвигать руки вперед и назад, создавая сильные волны. Для увеличения эффективности упражнения можно использовать подручные средства, например, небольшую дощечку, летательный диск и др., способные увеличить поверхность вертикального соприкосновения с водой.
2.  Исходное положение: стоя в воде по плечи, руки в стороны ладонями вверх. Повороты корпуса вправо и влево. Чем шире амплитуда разворота, тем эффективней.
3.   Исходное положение: стоя в воде по грудь, ноги вместе, руки на поясе. Выполнять круговые движения тазом сначала в одну, затем в другую сторону, при этом голова и плечи неподвижны.
9. Упражнения для ног
1.Исходное положение: стоя в воде по пояс. Выполнить бег на месте. Чем выше колени, тем интенсивней нагрузка.
2.Исходное положение: стоя в воде по грудь. Выполнить прыжки, при этом махи ногами делать в разные стороны, чередуя движения правой и левой ног то вперед-назад, то вправо-влево. Чем интенсивней движения, тем эффективней упражнение. Колебания воды создают эффект воднового массажа.
3.Исходное положение: лежа на воде на спине. Движения прямыми ногами вверх-вниз.
10. Упражнения для бедер, ягодиц и пресса
1. Исходное положение: стоя в воде по грудь. Выполнить прыжки с одновременным разворачиванием корпуса. Чем выше прыжок и больше разворот, тем эффективнее. Упражнение развивает косые мышцы живота.
2.   Исходное положение: лежа на спине на берегу, ноги в воде, подложите под них не тонущую поверхность. Стараться ногами опустить эту поверхность под воду. Упражнение развивает мышцы ног, ягодиц и пресс.
3.    Исходное положение: сед упор сзади, на мелководье, ноги вытянуть в воду и зажать между ними мячик. Стараться опустить мяч под воду. Упражнение для мышц ног, внутренней части бедер, а также мышц пресса.
4.     Исходное положение: стоя в воде по плечи, руки вперед, ладонями вниз. Быстро подтянуть колени к груди, затем медленно вернуться в исходное положение. Упражнение для мышцы пресса. Для увеличения нагрузки на мышцы ног и ягодиц одновременно с подтягиванием ног к груди развести их в стороны.
5.    Исходное положение: сидя в воде по пояс. Поднять ноги вверх, не сгибая в коленях, стараться руками дотянуться до пальцев ног, затем медленно вернуться в исходное положение.

11. Музыкальный квадрат
При занятиях аквааэробикой обязательным является музыкальное сопровождение в соответствие с используемыми упражнениями, темпом движений и музыкальным интересам занимающихся. Темп выполнения упражнений на неглубокой воде в подготовительной части 90-130 уд/мин, в основной части занятия 125 до 140 ударов/мин, заключительной части 110-80 уд/мин.
Для подбора музыки для аквааробики желательно учитывать направленность и характер занятия, уровень подготовленности и возраст занимающихся. Музыка для аквааэробики не должна быть перегружена вокалом.
Музыка имеет определенный ритмический рисунок (счет по 8), каждое движение выполняется в ритм музыки, а новое упражнение начинается с ударной доли нового квадрата и переходы от одного упражнения к другому выполняются согласно музыкальным фразам.
По темпу выполнения упражнений в соответствии с музыкой:
а) медленный (40–60 акцент/мин.) – упражнения на дыхание расслабление, равновесие, гидрорелаксация;
б) умеренный (60–90 акцент/мин.) – упражнения на растягивание                                                        (элементы стретчинга), разновидности ходьбы, силовые упражнения, упражнения с удержанием позы;
в) средний (90–120 акцент/мин.) – махи, ударные движения ногами, руками, силовые упражнения, танцевальные движения;
г) выше среднего (120–130 акцент/мин.) – разновидности ходьбы, связки аквааэробики, элементы синхронного плавания;
д) высокий (130–160 акцент/мин.) – разновидности бега, связки аквааэробики, прыжковые упражнения.

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ:
1. Перед началом занятия с начинающими  необходимо изучить состояние здоровья, уровень физической подготовленности;
2. Необходимо проводить теоретические занятия по технике безопасности, правильному питанию, здоровому образу жизни и значению двигательной активности;
3. Контролировать правильность дыхания и положения тела в воде
4. В начале учебного года обязательно применять аква – пояс и аква-палки;
5. Занятия проводить на мелкой воде, после освоения водного пространства можно переходить на  глубокую часть бассейна (только с аква - поясом).
РЕКОМЕНДАЦИИ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ:
1. При выполнении упражнений, руки необходимо слегка сгибать в локтях, не тянуть плечи вверх;
2. Передвигаться максимально высокими шагами под углом 90 – 120 градусов, стопа практически всегда направлена вверх и находится параллельно дну бассейна в профилактике судороги;
3. Подготовительную часть начинать занятия начинать с упражнений стретчинга и движений с небольшой амплитудой;
4. В основной части, выполнять упражнения с максимальным усилием отталкивание воды;
5. Контролировать правильность дыхания и положения тела в воде, на протяжение всего занятия преодолевать сопротивление воды.
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