
Рекомендуемые подводящие упражнения
1.    Ходьба на носах, руки в стороны. Прямыми руками 

выполнять пружинистые движения вверх-вниз – 20 раз.

2.   Легкий бег с приседанием и касанием пальцами рук пола по 

сигналу – 30 сек. – 1 мин.

3.   Ходьба – 10 сек.  

4.   И.п. – стоя, ноги врозь.  1 – руки вверх – вдох;

2 – 3 – 4 – маховые движения прямых рук вниз с 

произнесением «ха» на выдохе – 4 раза.

5.   И.п. – стоя, ноги врозь, руки вверху. Круговые движения 

прямых рук вперед, назад – 2*8 раз.

6.   И.п. – стоя, ноги врозь, одна рука вверху, другая вдоль 

туловища. Имитационные движения руками способом кроль на 

спине – 2*8 раз.

7.   И.п. – стоя, ноги врозь, руки в стороны. Наклоны в стороны с 

касанием ладонью голени – 6 – 8 раз.

8.   И.п. – то же.

1 – руки вверх; 2 – наклон вперед, руки вперед;

3 – руки вверх; 4 – и.п. 6-8 раз.

9.   И.п. – стоя, руки в стороны.

1 – присед, руками обхватить колени, произнести «бах» на 

выдохе.  2 – и.п. – вдох; 6-8 раз.

10.   И.п. – лежа на груди, руки согнуты, кисти около груди.

1 – выпрямить руки – вдох;

2 – и.п., на выдохе произнести «брр». 8 раз.

11.   И.п. – то же. Имитационные движения рук брассом в 

согласовании с дыханием – 2*8 раз.

12.   И п. – лежа на груди, руки впереди. Попеременные движения 

прямых ног способом кроль – 2*8 раз.

13. И.п. – сидя, руки в стороны.

«Ножницы» прямыми ногами и 

руками одновременно – 2*8 сек.


