
Рекомендуемые подводящие упражнения
1.    Ходьба сгибая ноги вперед, руки на поясе – 20 сек.

2.   Бег, сгибая ноги в коленях, – 30 сек. – 1 мин.

3.   Прыжки: ноги врозь – скрестно – 20 сек.  

4.   Ходьба с выполнением выдоха на каждый шаг, при этом тело 

предельно расслабляется после каждого шага – 4 раза.

5.   И.п. – стоя в наклоне, одна рука впереди. После вдоха 

выполнить попеременные круговые движения прямыми руками 

вперед с произнесением звука [р] на выдохе – 2 раза.

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

круговые движения рук назад, следить за разворотом ладони 

наружу – 16 раз.

7.   И.п. – стоя, ноги шире плеч, руки в стороны.

1 – потянуться влево;

2 – и.п.;

3 – то же – вправо;

4 – и.п. 4 раза.

8.   И.п. – то же.

1 – наклон вперед с касанием ладонями пяток;

2 – и.п.. 6-8 раз.

9.   И.п. – о.с.

1 – 6 – присед в группировке («Поплавок») – задержка 

дыхания на выдохе; 

7 – выдох;

8 – и.п. 2 раза.

10.   И.п. – лежа на груди, руки впереди.

1 – 7 – скрестные движения ног и рук; 

8 – и.п. 2 раза.

11.   И.п. – сидя, упор на предплечья сзади.

1 – 8 – медленно поднимать прямые

ноги вверх;

9 – медленно вернуться в и.п. – 2 раза.

12.   И п. – о.с. Дыханием «рисовать» 

буквы в воздухе – 4 раза.


