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Комплекс корректирующих мероприятий 
при функциональных нарушениях в системе дыхания 

у детей (нарушение вентиляции легких) на основе 
саногенетического мониторинга

Èãðû, ñïîðòèâíûå óïðàæíåíèÿ äîëæíû áûòü íàïðàâëåíû íà ôîðñèðîâàííîå äûõàíèå, ïî ïðèíöèïó êðàòêîâðå-
ìåííîãî âîçäåéñòâèÿ. Õîðîøåå òðåíèðóþùåå äåéñòâèå íà îðãàíèçì îêàçûâàþò ïåøèå òóðèñòñêèå ïîõîäû 
óâåëè÷èâàþùåéñÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòè, õîäüáà íà ëûæàõ è ëûæíûå ïîõîäû, êàòàíèå íà êîíüêàõ, ïëàâàíèå â áàñ-
ñåéíå.

Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêèé ãîñóäàðñòâåííûé ìåäèöèíñêèé óíèâåðñèòåò èìåíè àêàäåìèêà È. Ï. Ïàâëîâà
Ôåäåðàëüíîãî àãåíòñòâà ïî çäðàâîîõðàíåíèþ è ñîöèàëüíîìó ðàçâèòèþ

Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîå ïðåäñòàâèòåëüñòâî Èíñòèòóòà íîâûõ òåõíîëîãèé ÎÎÎ «Èíòîêñ»

ÏëàâàíèåÊàòàíèå íà êîíüêàõ Õîäüáà íà ëûæàõ Òóðèñòñêèå ïîõîäû
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Комплекс корректирующих упражнений при функциональных нарушениях 
в системе дыхания у детей (нарушение вентиляции легких)

Ïðèìå÷àíèÿ:

Ïîñëå êàæäîãî óïðàæíåíèÿ — ìàêñèìàëüíîå ðàññëàáëåíèå ìûøö ðóê è íîã (30–60 ñåêóíä).

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé âûïîëíÿþò 1–2 ðàçà â äåíü (óòðîì ïîñëå ñíà, äîïîëíèòåëüíî âå÷åðîì).

Óòðîì ïîñëå ãèìíàñòèêè ìîæíî îáòèðàòü òåëî âîäîé êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû; ïîñëå îáòèðàíèÿ — ðàñòèðàíèå òåëà ìàõðîâûì 
ïîëîòåíöåì äî ïîêðàñíåíèÿ êîæè.

Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ïîë íåîáõîäèìî ïîñòåëèòü êîâðèê.

Ïåðåä êàæäûì êîìïëåêñîì óïðàæíåíèé äàíà ìèíè-ñêàçêà — àññîöèàöèÿ äëÿ ëó÷øåãî çàïîìèíàíèÿ ðåáåíêîì óïðàæíåíèé è èõ 
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.
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Îïèñàíèå óïðàæíåíèé íà ïåðâûé ìåñÿö

¹

Âíèìàíèå! Î÷åíü âàæíî ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ ïðèíÿòèÿ èñõîäíîãî 
ïîëîæåíèÿ, íàïðÿæåíèåì îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö (ñïèíû, æèâîòà è ò. ä.).

Âñå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ òàê: âäîõ ãëóáîêèé ÷åðåç íîñ, 
âûäîõ ìåäëåííûé, ïîëíûé ÷åðåç ðîò (ãóáû òðóáî÷êîé — äóòü, êàê íà ÷àé, ùåêè 
ÍÅ íàäóâàòü).

×èñëî ïîâòîðåíèé

«ВОЛШЕБНАЯ ЛАВКА» — ЭТО ИГРУШЕЧНЫЙ 
МАГАЗИН С ЖИВЫМИ ИГРУШКАМИ 
И ГНОМИКОМ-УБОРЩИКОМ

1

Вечер, все ребятишки разошлись по домам, настало 
время уборки.

Íàäóâíûå øàðû ñîðåâíóþòñÿ ñ ìûëüíûìè ïóçûðÿìè â ñòîéêîñòè.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ãîëîâó è ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî, íîãè âìåñòå.

Ðóêè ìåäëåí íî ïîäíÿòü ââåðõ, ñîåäèíèòü íàä ãîëîâîé. Ïàëüöû ïåðåïëåñòè, 
ïî âåðíóòü ëàäîíÿìè ââåðõ. Ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè è õîðîøî ïîòÿíóòüñÿ ââåðõ — 
âäîõ. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

Äûõàíèå ðîâíîå, îáðàùàòü âíèìàíèå íà ïîëíûé âûäîõ.

2

Насос хочет помочь воздушному шарику полететь.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè âìåñòå.

Âûïîëíÿòü ïðèñåäàíèÿ ñ âûòÿãèâàíèåì ðóê âïåðåä.

Ïðè ïðèñåäàíèÿõ — âû äîõ, ïðè âûïðÿìëå íèè — âäîõ.

Òåìï ñðåäíèé.

Ãîëîâó è ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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3

Черепаха испугалась грома на улице и прячет голову 
в панцирь.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Ïîäíÿòü ïëå÷è ââåðõ, âòÿíóòü ãîëîâó — âäîõ, çàäåðæàòü äûõàíèå íà òðè 
ñ÷åòà — âûäîõ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé — âñòàòü 
ó ñòåíû áåç ïëèíòóñà (ó äâåðè), çàòûëîê, ëîïàòêè, ÿãîäèöû, ïÿòêè 
êàñàþòñÿ ñòåíû. Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé îòîéòè îò ñòåíû, ñîõðàíèâ 
ïîëîæåíèå òåëà è ãîëîâû.

4

Гномик начинает уборку, он взял два шарика, но они 
балуются и тянут в разные стороны.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ãîëîâó è ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî, íîãè ðàññòàâëåíû 
â ñòîðî íû íà øèðèíó ïëå÷.
Íàêëîíèòü òóëîâèùå âïðàâî, ïîäíÿòü âûïðÿìëåííóþ ëåâóþ ðóêó, ïîëîæèòü 
íà ëåâîå óõî, òÿíóòüñÿ âïðàâî.
Ïðè íàêëîíàõ â ñòîðî íó — âûäîõ, ïðè âûïðÿ ìëåíèè — âäîõ. Äâè æåíèÿ 
ñ ïîëíîé àìï ëèòóäîé.
Ïÿòêè îò ïîëà íå îòðûâàòü.
Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.

5

Игрушечный дровосек решил наколоть дров для костра.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé. Íî ãè ðàññòàâèòü â ñòîðîíû.

Ðóêè îòâåñòè â ñòîðîíû è ïîäíÿòü íàä ãîëîâîé, ïàëüöû ïåðåïëåñòè — âäîõ.

Áûñòðûé íàêëîí òóëîâè ùà âïåðåä — âûäîõ.

Ïîñëå êàæäîãî äâèæåíèÿ íåáîëüøîé îòäûõ (3–4 ñ÷åòà).

Ïðè íàêëîíàõ òóëîâèùà íå áîëüøîå ñãèáàíèå íîã â êîëåííûõ ñóñòàâàõ.

Ñëåäèòü çà ïîëíûì âû äîõîì.

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 разПо 4–6 раз
в каждую сторонув каждую сторону

4–6 раз4–6 раз
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6

В тазике маленький Капитан рулит своей яхтой.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, ëàäîíè ëåæàò 
íà ïîëó.

Ñîãíóòü êîëåíè, ñòóïíè ñëåãêà ðàññòàâèòü, ïîâîðà÷èâàòü êîëåíè âïðàâî, 
ãîëîâó âëåâî — âäîõ,

çàäåðæàòü äûõàíèå íà 3 ñ÷åòà,

âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå — ðàññëàáèòü âñå 
ìûøöû, ïðîâåðèòü ðîâíîå ïîëîæåíèå íîã, ÿãîäèö, ëîïàòîê, ðóêè ëåæàò 
íà ðàâíîì ðàññòîÿíèè îò òóëîâèùà, ëàäîíÿìè âíèç, ãîëîâà ñòðîãî 
ïðîäîëæàåò ïðÿìóþ ëèíèþ òóëîâèùà.

7

Гномику надоело бороться, и он старается затолкнуть 
непослушные игрушки под диван.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, êîëåíè ñîãíóòü.

Ïîî÷åðåäíî âûïðÿìëÿòü íîãè, ñêîëüçÿ ïî ïîëó.

8

Веселый Паровозик старается уехать прочь.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ïîëó, ãîëîâó è ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî.

Ðóêè ñîãíóòü â ëîêòÿõ, ïðîäâèãàòüñÿ íà ÿãîäèöàõ âïåðåä íà ÷åòûðå ñ÷åòà 
è òàê æå íàçàä.

Ðóêè äâèãàþòñÿ ñèíõðîííî íîãàì.

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

По 4–6 раз По 4–6 раз 
в каждую сторонув каждую сторону

По 4–6 раз По 4–6 раз 
каждой ногойкаждой ногой

По 4–6 разПо 4–6 раз
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9

Сердитую Кобру голыми руками не возьмешь, она 
внимательно оглядывается и следит за своим хвостом.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå, ñîãíóòü ðóêè â ëîêòÿõ, óñòàíîâèòü 
èõ ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó,

Ïðèïîäíÿòü êîðïóñ, âûïîëíèòü ïîâîðîò ãîëîâîé è ãëàçàìè âïðàâî, 
ïîñìîòðåòü íà ñâîè ïÿòêè — âäîõ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — 
âûäîõ.

Òî æå âûïîëíèòü âëåâî.

10

Наконец уборка заканчивается, осталось только кубики 
поставить на полки.

Ñïîêîéíàÿ õîäüáà ïî êîìíà òå.

Ðóêè ïðè äâèæåíèÿõ ïîäíèìàòü âïåðåä — ââåðõ è îïóñêàòü ÷åðåç ñòîðîíû — 
âíèç.

Äûøàòü ÷åðåç íîñ.

1–2 минуты1–2 минуты

По 4–6 раз вправо и влевоПо 4–6 раз вправо и влево
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Îïèñàíèå óïðàæíåíèé íà âòîðîé ìåñÿö

¹

Âíèìàíèå! Î÷åíü âàæíî ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ ïðèíÿòèÿ èñõîäíîãî 
ïîëîæåíèÿ, íàïðÿæåíèåì îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö (ñïèíû, æèâîòà è ò. ä.).

Âñå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ òàê: âäîõ ãëóáîêèé ÷åðåç íîñ, 
âûäîõ ìåäëåííûé, ïîëíûé ÷åðåç ðîò (ãóáû òðóáî÷êîé — äóòü, êàê íà ÷àé, 
ùåêè ÍÅ íàäóâàòü).

×èñëî ïîâòîðåíèé

В «ВОЛШЕБНОЙ ЛАВКЕ» ОРГАНИЗОВАН ПОХОД 
СТОЙКИХ ОЛОВЯННЫХ СОЛДАТИКОВ В ЛЕС

1

Сначала солдатики маршировали до лесной полянки.

Õîäüáà ïî êîìíàòå èëè íà ìåñòå ñ óñêîðåíèåì è çàìåäëåíèåì òåìïà. Ãîëîâó 
è êîðïóñ äåðæàòü ïðÿìî.

Ðóêè âäîëü òóëîâèùà, ïðÿìûå, äâèãàþòñÿ âïåðåä è íàçàä.

2

В тени лесных гигантов солдатики стали готовить дрова 
для бани: они дружно пилили бревно.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, íîãè âìåñòå.

Ëåâóþ ðóêó ñîãíóòü â ëîêòåâîì ñóñòàâå, ïàëüöû ñîáðàòü â êóëàê.

Âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ ðóêîé âïåðåä è íàçàä.

Íàçàä — íîñîì âäîõ, âïåðåä — âûäîõ, íà âûäîõå ãðîìêî è ïðîòÿæíî 
ïðîèçíîñèòü çâóê «ñ-ñ-ñ».

Òî æå ïðàâîé ðóêîé.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé — âñòàòü 
ó ñòåíû áåç ïëèíòóñà (ó äâåðè), çàòûëîê, ëîïàòêè, ÿãîäèöû, ïÿòêè 
êàñàþòñÿ ñòåíû. Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé îòîéòè îò ñòåíû, ñîõðàíèâ 
ïîëîæåíèå òåëà è ãîëîâû.

1–2 минуты1–2 минуты

По 4–6 раз По 4–6 раз 
каждой рукойкаждой рукой
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3

Однако маленькие противные комарики закусали наших 
умельцев.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ðóêè íà ïîÿñå, ñïèíó è ãîëîâó äåðæàòü 
ïðÿìî, ïëå÷è îïóñòèòü.

Ñäåëàòü âäîõ, çàòåì ïîâåðíóòü òóëîâèùå âïðàâî — âûäîõ, íà âûäîõå ïðîòÿæíî 
ïðîèçíîñèòü çâóê «ç-ç-ç» äî ïîëíîãî âûäîõà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òî æå äâèæåíèå âûïîëíèòü â ëåâóþ ñòîðîíó. 

4

Ух! Устали оловянные ручки, нужно отдышаться.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ðóêè ê ïëå÷àì, ñïèíó è ãîëîâó äåðæàòü 
ïðÿìî, ïëå÷è îïóñòèòü.

Ñäåëàòü âäîõ, çàòåì íàêëîíèòü òóëîâèùå âïåðåä, ñäåëàòü äëèííûé âûäîõ, 
ïðîèçíîñÿ «ã-à-à» è «ã-ó-ó» (÷åðåäîâàòü), âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

5

Хороша получилась банька, солдатики решили облиться 
из таза водой!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè íà ãîëîâå, ñïèíà ïðÿìàÿ.

Ñäåëàòü âäîõ, áûñòðî ïðèñåñòü, ðóêè îïóñòèòü âíèç, îáõâàòèòü ðóêàìè êîëåíè, 
ñëîæèòüñÿ â êîìî÷åê, äëèòåëüíî âûäîõíóòü, ïðîèçíîñÿ «ô-ô-ô».

По 4–6 разПо 4–6 раз
в каждую сторонув каждую сторону

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз 4–6 раз4–6 раз
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6

Пора в обратный путь, но уставшие от тяжелых рюкзаков 
плечи начинают болеть.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ, ñïèíà ïðÿìàÿ, ñìîòðåòü ïåðåä ñîáîé, ðóêè âäîëü 
òóëîâèùà.

Âûïîëíÿòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïëå÷àìè âïåðåä è íàçàä â ïîëíîé àìïëèòóäå.

7

Жарко, хочется искупаться, солдатики смотрят вдаль — где 
же речка?

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé, ðóêè âäîëü òóëîâèùà, ëàäîíè 
ïðèæàòü ê íîãàì.

Ïëå÷è îïóñòèòü ìàêñèìàëüíî âíèç,

øåþ âûòÿãèâàòü ââåðõ — âäîõ, çàäåðæàòü äûõàíèå íà òðè ñ÷åòà,

âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé — âñòàòü 
ó ñòåíû áåç ïëèíòóñà (ó äâåðè), çàòûëîê, ëîïàòêè, ÿãîäèöû, ïÿòêè 
êàñàþòñÿ ñòåíû. Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé îòîéòè îò ñòåíû, ñîõðàíèâ 
ïîëîæåíèå òåëà è ãîëîâû.

8

Даже лошади начали лягаться, наверное, отмахиваются 
от мух!

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ, ñïèíó íå ïðîãèáàòü, ãîëîâó äåðæàòü 
ïðÿìî.

Ïðàâîå êîëåíî ïðèäâèíóòü ê ëåâîìó ïëå÷ó — ðàç, âûïðÿìèòü ïðàâóþ íîãó 
è ïîòÿíóòü åå íàçàä — äâà-òðè,

âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ÷åòûðå.

Òî æå ëåâîé íîãîé, íî ê ïðàâîìó ïëå÷ó.

По 4–6 разПо 4–6 раз
вперед и назадвперед и назад

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 разПо 4–6 раз

каждой
 ногой

каждой
 ногой
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9

Вот наконец и речка, солдатики с удовольствием плавают 
брассом.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ.

Ïðèïîäíÿòü ãîëîâó è ïëå÷è, ðóêè âûòÿíóòü âïåðåä è ðàçâåñòè â ñòîðîíû — âäîõ,

çàäåðæàòü äûõàíèå íà òðè ñ÷åòà,

âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

10

Вечер. Горнист протрубил сбор, пора возвращаться.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ñïèíà ïðÿìàÿ, ïëå÷è îïóñòèòü.

Êèñòè ñëîæèòü òðóáî÷êîé, ïîäíåñòè êî ðòó, âäîõíóòü è ìåäëåííî, óäëèíåííî 
âûäîõíóòü âîçäóõ ñ ãðîìêèì ïîäðàæàíèåì çâóêó òðóáû: «ï-ô-ô-ó» (äî êîíöà 
âûäîõà).

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз
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Îïèñàíèå óïðàæíåíèé íà òðåòèé ìåñÿö

¹

Âíèìàíèå! Î÷åíü âàæíî ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ ïðèíÿòèÿ èñõîäíîãî 
ïîëîæåíèÿ, íàïðÿæåíèåì îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö (ñïèíû, æèâîòà è ò. ä.).

Âñå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ òàê: âäîõ ãëóáîêèé ÷åðåç íîñ, 
âûäîõ ìåäëåííûé, ïîëíûé ÷åðåç ðîò (ãóáû òðóáî÷êîé — äóòü, êàê íà ÷àé, 
ùåêè ÍÅ íàäóâàòü).

×èñëî ïîâòîðåíèé

В ПОДВОДНОМ ЦАРСТВЕ ПРАЗДНИЧНОЕ УТРО: 
ЮНАЯ РЕЧНАЯ РУСАЛКА ПЛЫВЕТ В ШКОЛУ

1

Щучка проснулась, потянулась. Она должна нести 
портфель Русалки до школы.
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà.

Ñîåäèíèòü ðóêè â çàìîê, ðàçâåðíóòü ëàäîíè, ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, ñòîïû 
ðàçîãíóòü íà ñåáÿ.

Ïîòÿíóòüñÿ ðóêàìè ââåðõ, à ïÿòêàìè âíèç — âäîõ, çàäåðæàòü äûõàíèå íà òðè 
ñ÷åòà, îïóñòèòü ðóêè âíèç, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

Ïðè âûäîõå ïðîèçíîñèòü: «àõ-õ-àõ-õ».

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå — ðàññëàáèòü âñå ìûøöû, 
ïðîâåðèòü ðîâíîå ïîëîæåíèå íîã, ÿãîäèö, ëîïàòîê. Ðóêè ëåæàò íà ðàâíîì 
ðàññòîÿíèè îò òóëîâèùà, ëàäîíÿìè âíèç, ãîëîâà ñòðîãî ïðîäîëæàåò ïðÿìóþ 
ëèíèþ òóëîâèùà. Ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ, äûõàíèå ðîâíîå, íåãëóáîêîå.

2

Осьминог стал разминать щупальца, его задача — звонить 
в колокольчики.
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ, ñïèíó íå ïðîãèáàòü.

Ïîäíÿòü ñîãíóòóþ ïðàâóþ íîãó âïðàâî ïàðàëëåëüíî ïîëó — âäîõ, âåðíóòüñÿ 
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

Òî æå ëåâîé íîãîé. 

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 разПо 4–6 раз
каждой ногойкаждой ногой
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3

Маленький котенок на берегу разминает спинку, он хочет 
сварить уху.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ.

Âûãíóòü ñïèíó è íàãíóòü ãîëîâó âíèç, âòÿíóòü æèâîò, íàïðÿ÷ü ÿãîäèöû.

Ïðîãíóòü ñïèíó è âûïðÿìèòü ãîëîâó, ðàññëàáèòü æèâîò è ÿãîäèöû, âåðíóòüñÿ 
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4

Мимо проплыл ершик, его не пригласили в школу, он 
грустит.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ.

Çàâåñòè ïðÿìûå ðóêè çà ñïèíó, íîãè âìåñòå.

Òÿíóòü ðóêè, ïðèïîäíÿòü íîãè — âäîõ,

çàäåðæàòü äûõàíèå íà òðè ñ÷åòà,

âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

5

Котенок пытается поймать ершика то правой, то левой 
лапкой.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ.

Ïîäíÿòü ïðÿìóþ ïðàâóþ ðóêó è ëåâóþ íîãó — âäîõ, çàäåðæàòü äûõàíèå íà òðè 
ñ÷åòà, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ðàññëàáèòüñÿ — âûäîõ.

Òî æå ëåâîé ðóêîé è ïðàâîé íîãîé.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 разПо 4–6 раз
каждой рукой и ногойкаждой рукой и ногой
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6

Нет, рыбки очень проворны, не поймать. Котенок решил 
сварить кашку. Каша кипит.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ãîëîâó è ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî, ïëå÷è 
îïóñòèòü, êèñòè ó ïëå÷.

Ïîäíÿòü ëîêòè ââåðõ — âäîõ, îïóñòèòü èõ âíèç è ïðèæàòü ê ãðóäè — âûäîõ.

Ïðè âûäîõå ïðîèçíîñèòü çâóê «ø-ø-ø».

7

Вот и первый урок в речной школе. Русалочке 
непривычно сидеть за партой, и карандаши все время 
падают на пол.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, íîãè âìåñòå, ãîëîâó è ñïèíó äåðæàòü 
ïðÿìî, ïëå÷è îïóñòèòü, ðóêè îïóùåíû âíèç.

Íàêëîíèòüñÿ âïðàâî, ñòàðàÿñü äîñòàòü ëåæàùèé íà ïîëó êàðàíäàø.

Òî æå âëåâî. Äûøàòü ðîâíî.

8

Перемена, Русалочка разминает уставший хвост.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ íà ñòóëå, ãîëîâó è ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî, ðóêàìè 
äåðæàòüñÿ çà êðàÿ ñòóëà.

Îäíîâðåìåííîå ïîäòÿãèâàíèå îáåèõ ñîãíóòûõ íîã ê æèâîòó — âäîõ, çàäåðæàòü 
äûõàíèå íà òðè ñ÷åòà. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå — âûäîõ.

4–6 раз4–6 раз

4–6 раз4–6 раз

По 4–6 разПо 4–6 раз
в каждую сторонув каждую сторону
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9

На уроке физкультуры все учатся стоять на хвосте 
и во время оглядываться при опасности.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé.

Âûïîëíÿòü ðàçâîðîòû òóëîâèùà âïðàâî, êàñàÿñü ëåâîé ëàäîíüþ ñòåíû 
íà óðîâíå ïëå÷à.

Òî æå âëåâî, äîòðàãèâàÿñü äî ñòåíû ïðàâîé ëàäîíüþ.

Ïðèìå÷àíèå: èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé — âñòàòü 
ó ñòåíû áåç ïëèíòóñà (ó äâåðè), çàòûëîê, ëîïàòêè, ÿãîäèöû, ïÿòêè 
êàñàþòñÿ ñòåíû. Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé îòîéòè îò ñòåíû, ñîõðàíèâ 
ïîëîæåíèå òåëà è ãîëîâû.

10

Над водой летают Альбатросы — друзья Русалочки. Они 
ждут окончания уроков, чтобы вместе плавать.

Áûñòðàÿ õîäüáà è áåã ïî êîìíàòå 15–20 ñåêóíä.

Ðóêè øèðîêî ðàçâåäåíû â ñòîðîíû, äâèæåíèÿ ââåðõ è âíèç — «ïòèöà ëåòèò».

Ïî îêîí÷àíèè áåãà ðèòìè÷åñêàÿ õîäüáà ñ çàìåäëåíèåì, ðóêè ââåðõ — âäîõ, 
îïóñòèòü âíèç — âûäîõ.

1–2 минуты1–2 минуты

По 4–6 разПо 4–6 раз
в каждую в каждую 
сторонусторону
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