
Подбор физических упражнений для коррекции двигательных качеств для детей с ограниченными возможностями здоровья 

Коррекция основных нарушений у детей с умственной  отсталостью 

Учитывая особенности психомоторного недоразвития, физичес кой и психической ретардации, трудностей восприятия учебного ма 
териала, при подборе средств необходимо руководствоваться следу ющими дидактическими правилами: 

1)создавать максимальный запас простых движений с их по степенным усложнением; 

2)стимулировать словесную регуляцию и наглядно-образное мышление при выполнении физических упражнений; 

3)максимально активизировать познавательную деятельность; 

4)ориентироваться на сохранные функции, сензитивные перио ды развития и потенциальные возможности ребенка; 

5)при всем многообразии методов отдавать предпочтение иг ровому. В непринужденной, эмоционально окрашенной обстановке дети 
лучше осваивают учебный материал; 

6)упражнения, имеющие названия, приобретают игровую форму, стимулируют их запоминание, а при многократном повторении раз 
вивают ассоциативную память. 

Коррекция ходьбы 

У большинства детей с умственной отсталостью отклонения в физическом развитии отражаются на устойчивости вертикальной позы, 
сохранении равновесия, походке, способности соизмерять и регулиро вать свои движения во время ходьбы. Нарушения в ходьбе 
индиви дуальны и имеют разные формы выраженности, но типичными явля ются следующие: голова опущена вниз, шаркающая 
походка, стопы развернуты носком внутрь (или наружу), ноги слегка согнуты в тазобедренных суставах, движения рук и ног 
несогласованны, движе ния не ритмичны. У некоторых детей отмечаются боковые раскачи вания туловища. 

Ходьба служит основным спо собом перемещения и составной частью многих упражнений на всех занятиях. В процессе обучения 
особое внимание уделяется форми рованию правильной осанки, постановки головы, плеч, движению рук, разгибанию ног в момент 
отталкивания. В младших классах выпол няется ходьба по прямой с изменением направления, скорости, пере шагиванием через 
предметы, с ускорением. Нагрузку увеличивают постепенно от класса к классу. 

Физические упражнения для коррекции ходьбы 

№ 
пп 

Упражнения Коррекционная 

направленность 



1. «Рельсы». Ходьба с перешагиванием линий, расположенных на 
разном расстоянии друг от друга. 

Дифференцировка расстояния, 
глазомер 

2. «Не сбей». Ходьба по прямой с перешагиванием через кегли, 
набивные мячи, гимнастическую скамейку и т. п. 

Дифференцировка усилий, 
отмеривание расстояния 

3. «Узкий мостик». А) Ходьба по полоске (узкой линии), приставляя носок 
к пятке впереди стоящей ноги. Б) Ходьба боком, приставными шагами, 
ставя носок стопы на край линии. 

Развитие равновесия точности 
движения 

4. «Длинные ноги». По команде: «Длинные ноги идут по дороге» ходьба 
на носках, высоко поднимая прямые ноги; по команде: «Короткие 
ножки идут по дорожке ходьба в полуприседе. 

Быстрота переключения, 
дифференцировка понятий 
длинный,  короткий 

5. «Хлоп». Ходьба с хлопками на каждый четвертый счет. Вслух 
произносится: «Раз, два, три, хлоп!». Первый раз хлопок над головой, 
второй - перед собой, третий - за спиной 

Концентрация внимания, 
двигательная память, 
согласованность движений, 
усвоение ритма 

6. «Лабиринт». А) Ходьба со сменой на правления между стойками, 
кеглями, набивными мячами. Б) То же вдвоем, держась за руки 

Ориентировка в пространстве, 
согласованность действий 

7. «Встали в круг». Ходьба по кругу, взявшись за руки, со сменой 
направления, собираясь в центр, расходясь в большой круг на 
вытянутые руки 

Согласованность коллективных 
действий дифференцировка 
понятий большой - маленький, 
вправо - влево 

 

 

 

 

 



Физические упражнения для коррекции бега 

№ 
пп 

Упражнения Коррекционная 

направленность 

1. Ходьба ускоренная с переходом на бег, переход с бега на 
ходьбу 

Усвоение темпа и ритма движений, развитие 

2. Бег на месте с высоким подниманием бедра со сменой 
темпа (от минимального до максимально возможного) 

Стимуляция дыхательной и сердечно-
сосудистой систем, усвоение темпа движений, 
дифференцирование усилий, координация 
движений рук и ног 

3. «Бег» только руками, стоя на месте, с постепенным 
увеличением и снижением темпа 

Коррекция техники движений рук, усвоение 
темпа, активизация и ритм дыхания 

4. Бег «змейкой», не задевая предметов; то же – вдвоем, 
держась за руки 

Ориентировка в пространстве, равновесие, 
согласованность движений 

5. Бег по прямой по узкому (30-35 см) коридору 
(обозначенному мелом, на тянутыми резинками и т. п.) 

Прямолинейность дви жений, ориентировка в 
пространстве, стимуля ция дыхательной и сер 
дечно-сосудистой систем 

6. Бег с подскоками Ритм движений, соразмерность усилий 

7. Бег с максимальной скоростью на 10,20, 30 м наперегонки Развитие скоростных качеств, стимуляция ды 
хательной и сердечно -сосудистой систем 

 

 

 

 



Физические упражнения для коррекции прыжков 

№ 
пп 

Упражнения Коррекционная направленность 

1. Подскоки на двух ногах с продвижением вперед, с 
поворотами направо, налево на 900 

Координация и ритм движений, укрепление стопы, 
ориентировка в пространстве 

2. Прыжки поочередно на каждой ноге на отрезке 10-15 
м 

Согласованность движений, развитие силы 
разгибателей ног 

3. Прыжки через скакалку на двух, на одной ноге, 
поочередно, на месте и с продвижением вперед и 
назад 

Согласованность и ритмичность движений 
дифференцировка усилий, укрепление стопы, 
развитие выносливости 

4. Прыжки «лягушка» с взмахом рук (5-6 прыжков 
подряд) 

Координация движений рук, дифференцировка 
усилий, симметричность 

5. Прыжок с места вперед - вверх через натянутую 
веревку на высоту 10, 20, 30 см с взмахом рук 

Дифференцировка направления усилий, 
согласованность движений рук  и ног скоростно-
силовые качества 

6. Прыжки на двух ногах через набивные мячи из 
полуприседа с взмахом рук 

Дифференцировка расстояния и усилий, 
согласованность движений ног, развитие силы 
разгибателей ног 

7. Выпрыгивание вверх из глубокого приседа Согласованность движений, развитие силы 
разгибателей ног 

 

 

 

 



Физические упражнения для коррекции лазанья и перелезания 

 № 
пп 

Упражнения Коррекционная направленность 

1. Проползание под веревкой, под бревном, под 
скамейкой 

Координация движений, соразмерность усилий 

2. Перелезание через рейку лестницы- стремянки Ловкость, координация движений, точность 
перемещения, ориентировки в пространстве 

3. Лазание по гимнастической скамейке на коленях, на 
четвереньках вперед и назад к краю скамейки 

Согласованность движений рук и ног, 
дифференцировка усилий, быстрота перемещения 

4. Перелезание через гимнастическую скамейку, 
поролоновые кубы, мягкое бревно и др. 

Ориентировка в пространстве, координация всех 
звеньев тела 

5. Перелезание через наклонную скамейку, 
установленную под углом 10° 

Координация, приспособительная реакция на 

изменившиеся условия 

6. Лазание по наклонной скамейке произвольным 
способом вверх и под уклон 

Согласованность движения, ориентировка 
пространстве, дифференцировка усилий 

7. Лазанье по гимнастической стенке приставными 
шагами, по одной рейке начиная с нижней, 
постепенно поднимаясь выше и выше (вниз не 
смотреть) 

Преодоление страха высоты, профилактика 
плоскостопия, ориентировка в пространстве, 
согласованность и последовательность движений 
рук и ног. 

 

 

 

 



Подготовительные упражнения для метания, 

освоение предметных действий с мячом 

№ 
пп 

Упражнения Коррекционная направленность 

1. С большими мячами 

(волейбольный, баскетбольный, пляжный) 

а) Перекатывание мяча партнеру на против в положении 
сидя. 

б) Перекатывание мяча партнеру че рез ворота из 
набивных мячей, кори дор из гимнастических палок, между 
двух параллельно расположенных в длину скакалок из 
положения сидя, присев, стоя. 

в) Катание мяча вдоль гимнастичес кой скамейки 

Дифференцировка уси лия и расстояния. 

Глазомер, координация и точность движения, 
диф ференцировка усилия и направления 
движения. 

Точность направления и усилия 

2. а) Подбрасывание мяча над собой и ловля двумя руками. 

б) Подбрасывание мяча над собой и ловля после того, как 
он ударился об пол 

Координация движений рук, точность направле 
ния и усилия. 

Быстрота переключения зрения 

3. а) Бросок мяча в стену и ловля его. 

б) То же, но ловля после отскока от пола. 

в) То же, но ловля после хлопка в ладони. 

г) То же, но ловля после вращения кругом, приседания 

Координация движений рук. 

Зрительная дифферен цировка направления 
движения, ручная лов кость, ориентировка в 
пространстве, равнове сие, распределение вни 
мания 

4. а) Перебрасывание мяча двумя рука ми снизу из-за головы 
партнеру и ловля двумя руками (с постепенным 
увеличением расстояния и высоты полета). 

Пространственная ори ентировка, дифференци 
ровка усилий, направле ния, расстояния, 
времени, быстрота переключения внимания 



б) То же, но ловля после отскока от пола. 

в) То же, но после дополнительных движений: хлопок, 2 
хлопка, вращение кругом, приседание и др. 

5. а) Ведение мяча на месте правой, ле вой рукой. 

б) То же в ходьбе 

Дифференцировка уси лия и направления дви 
жения, координация дви жений рук, концен 
трация внимания и зри тельный контроль 

6. С набивным мячом (1 и 2 кг) 

 Поднять мяч вверх, вперед, вправо, влево 

Дифференцировка уси лий, развитие силы рук, 
плечевого пояса, укреп ление «мышечного кор 
сета» 

7. а) Ходьба с мячом в руках, удержи вая его на груди 30 с. 

б) Ходьба с мячом в руках, удержи вая его за головой 30 с. 

Удержание вертикаль ного положения при до 
полнительной нагрузке, статическая сила рук и 
плечевого пояса 

 

Коррекция и развитие мелкой  моторики рук 

Физические упражнения для коррекции и развития 

мелкой моторики рук 

№ 
пп 

Упражнения Коррекционная направленность 

1. С малыми мячами 

(резиновый, теннисный и др.) 

а) Перекладывание, перебрасывание мяча из одной руки в 
другую. 

б) Подбрасывание мяча двумя руками перед собой, ловля 

Координация движений кисти, концентрация 
внимания, следящие движения 

Концентрация внимания, дифференцировка 
усилий во времени и пространстве 



двумя. 

в) Подбрасывание мяча перед собой правой (левой) и ловля 
двумя. 

г) Подбрасывание мяча правой, ловля левой и наоборот с 
постепенным увеличением высоты полета 

2. Высокое подбрасывание мяча вверх и перед ловлей, 
выполнение различных движений (хлопков спереди, сзади, 
под коленом), поворотов направо, налево, кругом 

Тонкая дифференциров ка усилий кисти, 
согла сованность движений рук и 
дополнительных движений во времени и 
пространстве. Переклю чение внимания 

3. а) Удары мяча об пол и ловля его двумя руками. 

б) То же, но ловля правой (левой) ру кой 

Дифференцировка уси лий, зрительный 
анализ зависимости высоты от скока мяча от 
силы и на правления удара, ориен тировка в 
пространстве 

4. а) Удары мяча о стену одной рукой и ловля двумя. 

б) То же с дополнительным движе нием перед ловлей мяча: 
хлопок спе реди, сзади, под коленом, поворот кру гом 

Дифференцировка уси лия и направления 
дви жения, регуляция мы шечного 
направления, быстрота переключения, 
пространственная точ ность 

5. а) Круговые движения кистями впра во и влево с теннисными 
мячами в обеих руках. 

б) Поочередное подбрасывание мячей и ловля правой, затем 
левой. 

в) Одновременное подбрасывание 2-х мячей и ловля двумя 
руками после удара мячей об пол 

Подвижность в лучеза пястном суставе, 
распре деление внимания, тон кая 
дифференцировка временных, силовых и 
пространственных ха рактеристик движения, 
одновременное решение двух двигательных 
за дач (правой и левой) 

6. а) Поочередные удары разными мя чами об пол и ловля 
двумя (мячи для настольного тенниса, каучуковый, ре 
зиновый, теннисный). 

Дифференцировка так тильных ощущений, 
дифференцировка двига тельных реакций в 
от вет на разные раздра жители, точность 
движений, соразмер ность движения кисти и 



б) Удары разными мячами о стену. 

в) Подбрасывание и перекидывание мячей из одной руки в 
другую. 

г) Подбрасывание правой и ловля правой 

д) Подбрасывание левой и ловля левой. 

е) Броски мяча в цель с близкого расстояния 

пальцев, распределение внимания 

7. Метание в горизонтальную цель (обруч) с дистанций 4-6 м. 

Метание в цель тремя мячами (пластмассовым, резиновым и 
теннисным), разными по весу и материалу 

Дифференцировка тактильных ощущений, 
усилий и расстояния. Ручная ловкость, 
быстрота реагирования на переключение, 
скоростно-силовые качества 

8. То же, но в вертикальную цель (мишень, обруч), 
расположенную на стене на уровне глаз 

Дифференцировка тактильных ощущений, 
сопоставление усилия и пространства, 
способность зрения различать расстояние, 
скоростно-силовые качества 

 

Коррекция расслабления 

Физические упражнения для коррекции расслабления 

№ 
пп 

Упражнения Коррекционная направленность 

1. «Плети». И.п. - стойка произволь ная, махи расслабленных 
рук вправо и влево, как «плети», при небольшой ротации 
позвоночника 

Расслабление мышц плеча, предплечья, 
кисти 

2. «Покажи силу». И.п. – основная стойка, ноги на ширине плеч: Напряжение, расслаб ление мышц рук, быст 
рота переключения, об разное мышление 



1 - руки в стороны; 

2 - руки к плечам, кисти в кулак; 

3-4 - максимально напрячь мышцы рук; 

1-4 - расслабить мышцы рук – «стряхнуть воду» с пальцев 
рук 

3. «Бабочка». Бег на носках мелкими шагами со взмахом рук по 
большой амплитуде, как машут крыльями бабочки 

Пластичность, выразительность движений, 
дифференцировка амплитуды и 
симметричности движении, образное 
мышление 

4. «Вертолет». То же, но движения асимметричные: правая 
вверх – в сторону, левая - вниз - в сторону 

(со сменой положения) 

Пластичность, выразительность, 
координация асимметричных движений, 
образное мышление 

5. «Балерина». И.П. - основная стойка; 

1-2 - встать на носки, руки вверх - наружу, потянуться за 
руками; 

3-4 - дугами в стороны - вниз, расслабленно скрестить руки 
на груди, голову наклонить вниз 

Равновесие, точность, выразительность, 
пластичность движений, 

дифференцировка амплитуды, 
расслабление 

6. «Обними себя». И.П. – основная стойка; 

1 - руки в стороны, вдох; 

2-3 - крепко обнять себя за плечи, напрячь мышцы рук, 
выдох; 

4 - руки вниз, расслабленно 

Напряжение -  расслабление, координация 
движений 

7. «Удивились». И.п. - основная стойка; Напряжение - расслабление, координация 



1 - поднять плечи, вдох; 

2 - опустить плечи, выдох; 

3 - поднять плечи, развести руки, вдох; 

4 - опустить плечи, и.п., выдох. 

Темп медленный. После 6-8 повторений расслабить мышцы 
плечевого пояса 

движений и дыхания, эмоция удивления 

 

Коррекция осанки 

Типичные нарушения осанки. 

1. Вялая осанка. Голова опущена, грудь и спина уплощены, плечи сведены, ноги слегка согнуты. 

2. Сутулость. Голова выдвинута вперед, плечи сильно сведены вперед, живот выпячен. 

3. Лордоз. Чрезмерный прогиб поясничного отдела позвоночника. 

4. Сколиоз. Боковое искривление позвоночника. Асимметрия плечевого пояса 

 

Упражнения для коррекции боковых искривлений позвоночника 

(начальная стадия) 

№ 
пп 

Упражнения Коррекционная направленность 

1. «Кошечка». Из положения стоя на четвереньках - опускание и 
поднимание головы с прогибанием в поясничном отделе с 
последующим разгибанием в грудном и поясничном отделах 
позвоночника 

Гибкость позвоночника, укрепление 
мышечного корсета,  координация движений 
головы и туловища, вестибулярная 
устойчивость 



2. «Колечко». Из положения стоя на коленях, руки на пояс - 
прогибаясь, наклон назад до касания пола головой. 
Выполняется со страховкой 

Гибкость позвоночника, растягивание мышц 
живота, укрепление мышц спины, 
вестибулярная устойчивость, 
симметричность движений 

3. «Ванька-встанька». Из положения сидя с максимально 
согнутыми коленями, прижатыми к груди и обхваченными 
руками, - перекат назад и воз- 

вращение в исходное положение без помощи рук 

Укрепление мышц туловища, координация 
движений, дифференцировка мышечных 
ощущений, ориентировка в пространстве 

4. «Птица». Из положения сидя на полу, ноги врозь пошире, 
руки в стороны (зафиксировать правильную осанку) - наклон 
вперед до касания руками пальцев ног, сохраняя положение 
головы, туловища и рук 

Гибкость поясничного отдела позвоночника, 
растягивание мышц спины, симметричность 
движений, контроль за положением частей 
тела в пространстве 

5. «Змея». Из положения лежа на животе, ноги вместе, руки на 
уровне плеч, ладонями вперед - медленно разгибая руки и 
поднимая голову, максимально прогнуться в грудном и 
поясничном отделах,  запрокинув назад голову 

Гибкость позвоночника, растягивание мышц 
груди и живота, управление 

силовыми и временными характеристиками 
движения, устойчивость 

к вестибулярному раздражению 

6. «Лодочка». Из положения лежа на животе, руки за спину - 
поднять голову, грудь, ноги, зафиксировать позу, покачаться 
«на лодочке» 

Гибкость позвоночника, статическая сила 
мышц плечевого пояса, спины 

и живота 

7. «Пловец». Из положения лежа на груди - движение руками, 
как в плавании брассом на груди, постепенно увеличивая 
амплитуду и темп движений, не касаясь руками пола 

Укрепление мышц туловища, координация и 
симметричность движений, 
дифференцировка пространственных 

и временных характеристик движения 

  



Упражнения для коррекции круглой (сутулой) спины 

№ 
пп 

Упражнения Коррекционная направленность 

1. 

2. 

3. 

«Кошечка» 

« Змея» 

«Лодочка» 

Гибкость грудного отдела позвоночника, 
удержание осанки в динамических упражнениях 
и статических позах 

4. «Кроль». Стоя перед зеркалом, вращение рук назад, 
имитирующее движения руками в кроле на спине, 
постепенно увеличивая темп движений. Контролировать 
положение плечевого пояса 

Увеличение подвижности плечевых суставов. 
Укрепление мышц спины и плечевого пояса. 
Ритмичность и координация движений, 
регулирование темпа движений 

5. «Насос». Стоя перед зеркалом в позе правильной осанки 
- наклоны туловища вправо и влево, скользя ру ками 
вдоль туловища. Контролиро вать положение плечевого 
пояса 

Укрепление боковых мышц туловища, устой 
чивость вестибулярного аппарата, 
регулирование позы 

6. «Штанга». Из положения стоя пе ред зеркалом с 
гимнастической пал кой за плечами - наклон туловища 
перед до горизонтального положения, неотрывно глядя в 
глаза своего зер кального отображения 

Укрепление мышц туло вища, гибкость грудно го 
отдела позвоночника, зрительный контроль за 
регулированием позы, симметричность движе 
ний 

7. «Лук». Стоя вплотную спиной к гим настической стенке, 
хватом за рейку на уровне плеч - про гнуться в груд ном 
отделе, выпрямив руки и вер нуться в исходное 
положение 

Гибкость грудного отдела позвоночника, 
координа ция движений, растяги вание мышц 
брюшного пресса 

 

 

 



Упражнения для коррекции кругловогнутой спины 

№ 
пп 

Упражнения Коррекционная направленность 

1. «Петушок». 1) Стоя на одной ноге, опираясь боком на 
гимнастическую стенку, согнуть ногу в колене, захватить ее за 
голеностоп и подтянуть пятку к ягодице. То же на другой ноге. 

2) То же, из положения лежа на животе. 

3) То же, с подтягиванием обеих ног к ягодицам 

Растягивание мышц передней 
поверхности бедер 

2. «Столбик». Стоя на коленях, руки вдоль туловища, подбородок 
прижат - наклон туловища назад, сохраняя прямую линию от 
коленей до головы 

Растягивание мышц передней 
поверхности бедер, равновесие, 
дифференцировка амплитуды движения 

3. «Махи». Стоя боком у гимнастической стенки, держась за рейку – 
мах ногой вперед и назад, стараясь достать ягодицу. То же, стоя 
другим боком 

Растягивание мышц передней 
поверхности бедер 

4. «Дровосек». Из положения стойки ноги врозь, руки в замок – 
замах руками вверх и резкий наклон вперед, ноги не сгибать 

Растягивание мышц спины, ритмичность 
движений, устойчивость вестибулярного 
аппарата 

5. «Книжка». Из положения сидя на полу, ноги врозь - наклоны 
вперед до касания лбом коленей 

Растягивание мышц спины 

6. «Паук». Ходьба в глубоком наклоне, захватив голеностопы 
руками 

Растягивание мышц спины, 
ориентировка в пространстве 

 

 

 



Упражнения для коррекции плоской спины 

№ 
пп 

Упражнения Коррекционная направленность 

1. «Лодочка» Укрепление силы мышц спины 

2. «Пловец» Укрепление силы мышц спины 

3. «Ящерица». 1) Из положения лежа на животе, подбородок на 
тыльной поверхности кистей, положенных друг на друга, - 
перевести руки на пояс, приподняв голову и плечи, лопатки 
соединить. Удержать это положение как можно дольше, не 
задерживая дыхание. 

2) То же, но кисти рук пере водить к плечам, за голову 

Укрепление силы мышц спины, 
дифференцировка пространственных 
характеристик движения, удержание 
осанки в непривычной 

позе, волевое усилие, координация 
движений 

4. «Бокс». 1) Из положения лежа на животе, подняв голову и плечи, 
руки в стороны - сжимать и разжимать 

кисти рук. 

2) То же, но поочередно сгибая и разгибая руки вперед - вверх 
(бокс) 

Укрепление мышц спины, развитие 
мелкой моторики, управление 
временными характеристиками 

движения, соразмерность и точность 
движений 

5. «Рак» Укрепление силы мышц спины 

6. «Пушка». Из положения лежа на животе - толкание от себя 
набивного мяча (1-2 кг) 

Сила мышц спины и плечевого пояса, 
координация движений и соразмерность 
усилий, удержание 

Осанки в необычных условиях 

 

 



Коррекция дыхания 

Упражнения для коррекции дыхания 

№ 
пп 

Упражнения Коррекционная 
направленность 

1. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, правая рука на груди, 
левая - на животе - глубокое медленное дыхание через нос 

Понимание механизма 
полного дыхания: правая 
контролирует грудное 
дыхание (грудь 
поднимается), левая – 
брюшное (поднимается 
живот) 

2. Лежа на спине, руки вдоль туловища - глубокий вдох через нос 
(вдохнули «запах цветка»), медленный выдох через нос 

Увеличение глубины 
дыхания, при учение к 
глубокому дыханию, 
образное мышление 

3. Лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленях - 
глубокий вдох и выдох 

Увеличение глубины 
полного дыхания в 
статической позе 

4. То же, с заданным ритмом дыхания: вдох на 3 счета, выдох - на 4 
(«сдунули одуванчик») 

Усвоение ритма полного 
дыхания 

5. Стоя, руки на пояс - глубокий вдох через нос и выдох через рот, 
губы трубочкой («погасили свечу») 

Увеличение глубины 
диафрагмального 
дыхания, образное 
мышление 

6. Сидя на полу, согнув колени, локти упираются в живот, открытые 
ладони перед собой - глубокий вдох и (длинный выдох «подули на 

Увеличение глубины 
грудного дыхания, 



молоко») образное мышление 

7. Лежа на спине, поднимание рук вверх - вдох,  опускание - выдох Усиление глубины вдоха 
в  сочетании с движением 

8. Сидя на стуле, положив набивной мяч (2 кг) на живот и удерживая 
его руками, - глубокий вдох, медленный вы- 

дох, рот трубочкой 

Увеличение подвижности 
диафрагмы, усиление 
глубины вдоха 

 
 


