
Рекомендуемые подводящие упражнения
1.    Ходить на носах, выполняя прямыми руками хлопки 

над головой – 20 сек.

2     Ходить на пятках, выполняя хлопки прямыми руками 

перед собой. – 1 мин.

3.   Лёгкий бег с произнесением звука [ы] – 1 мин.  

4.   Ходьба с выполнением упражнений на 

восстановление дыхания: 1 – 2 – 3 – руки через стороны 

вверх – вдох через нос; 4 – расслабленные руки опустить 

вниз с произнесением слога «ха» – 4 раза.

5.   «Мельница» – и.п. – стоя, ноги врозь, правая рука 

вверху. Попеременные круговые движения прямыми 

руками вперед, назад медленно, затем быстрее – 1-2 мин.

6     И.п. – стоя, ноги врозь, руки за спиной. 1 – наклон 

влево; 2 – и.п.; 3 – 4 – то же в другую сторону – 4 раза.

7.     И.п. – стоя, ноги врозь, руки вдоль туловища. 1 –

наклон вперед, хлопок руками впереди; 2 – и.п. – 4 раза.

8.   И.п. – о.с. 1 – присед с хлопком перед собой и 

произнесением «хлоп» на выдохе; 2 – и.п. – вдох. 4-8 раз.

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

движения ног, как при плавании способом кроль – 2*8 

сек.

10.   И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 

Попеременные движения прямых ног способом кроль –

2*8 сек.

11.   И.п. – то же. 1 – выдох через нос, руки вверх; 

2 – 3- 4 – вернуться в и.п. с 

произнесением звука [м]. 2 раза


