Приложение №2
Комплекс упражнений
1. 16 шагов на месте

2. И.п.: о.с.
 1 – шаг левой вперед, руки в стороны ладонями вперед;

 2 – и.п.
3-4 – то же с правой                                                                   
4 раза
3. И.п.: руки к плечам
 1 – наклон туловища влево, руки в стороны;

 2 – и.п;

 3-4  – то же вправо;

 5 – шаг правой вправо, наклон туловища влево, руки вверх;.                                                                    6 – и.п.

7-8 – то же с левой








4 раза
4. И.п.: узкая стойка ноги врозь, руки вверх в замок ладонями наружу
1 – шаг левой назад, прогнуться;
2 – и.п.;

3-4 – то же с правой                                                 
 4 раза
5. И.п.: стойка, левая рука вверх
1- 4  – отведение прямых рук назад, со смещением положения рук;

5-8 – то же в обратную сторону.                                                                    


2 раза
6. И.п.: стойка ноги врозь, руки за головой
1-2 – 2 пружинящих наклона туловища влево;

3 – поворот туловища налево;

4 – и.п.

5-8 – то же вправо                                            
 2 раза
7. И.п.: о.с.
1 – выпад левой вперед, руки на левом колене;

2-3 – пружинящие покачивания;

4 – и.п.                             
5-8 – то же с правой

2 раза

8. И.п.: о.с.

1 – выпад левой влево, руки вперед;

2 – приставляя левую, руки на поясе;

3-4 – то же вправо









2 раза
9. И.п.: широкая стойка ноги врозь, наклон вперед прогнувшись, руки в стороны

    1 – коснуться правой рукой носка левой ноги

    2 – то же в другую сторону 









8 раз

10. И.п. о.с.

1 – шаг левой влево

2 – правую приставить;

3-6 – то же;

7 – шаг левой влево;

8 – правую вправо на пятку;

8-16 – то же с правой вправо









2 раза

11. И.п. – о.с.

1-8 – поскоками поворот влево на 360*;

9-16 – то же вправо









2 раза

12. 16 шагов на месте

13. 1-4 – руки через стороны вверх – вдох;

      5-8 – то же вниз – выдох








2 раза
