
Рекомендуемые подводящие упражнения
1.  Ходьба с поочередными круговыми движениями прямой 

рукой вперед, назад – 1 мин.

2.  Легкий бег с изменением направления по сигналу – 1 мин.

3.  Ходьба – 10 сек.

4.  И.п. – стоя. После выдоха сделать предельно резкий выдох с 

произнесением «ха» и выпячиванием живота – 4 раза.

5.  И.п. – стоя, ноги врозь, кисти к плечам.

1 – наклон влево с выпрямлением рук;

2 – и.п.;

3 – 4 – то же в другую сторону;

6– 8 раз.

6.  И.п. – то же.

1 – поворот влево;

2 – и.п.

3 – 4 то же в другую сторону. 

6-8 раз.

7. И.п. – то же.

1 – руки вверх – вдох;

2 – наклон вперед с произнесением «тр» – 4 раза;

3 – руки вверх – вдох;

4 – и.п.

8. И.п. – стоя, руки согнуты за спиной.

1 – присед; 

2 – и.п. 6-8 раз.

9. И.п. – лежа на груди, руки впереди. Скользящими 

движениями выполнить гребки руками способом брасс в 

согласовании с движениями ног способом кроль – 2*8 сек.

10. И.п. – сидя, упор сзади. Круговые движения прямых ног 

вправо, затем влево – 2*4 раза.

11. Дыхательное упражнение:

и.п. – стоя. На одном выдохе быстро

произнести «да-да-да» - 4 раза.


