Приложение   1

И.п. – основная стойка. 

руки в стороны на уровне плеч

руки вверх, подняться на носки, глядя на руки, потянуться – вдох.

руки в стороны на уровне плеч

вернуться в исходное положение – выдох.

И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе

поворот головы направо

И.п.

поворот головы налево

И.п.

И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе

поднять плечи вверх

И.п.

опустить вниз

И.п.

И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе

поворот влево

И.п.

поворот вправо

И.п.

И.п.- стойка ноги врозь, руки на поясе.

пружинящий наклон вперед

4 – и.п.

1-3 – пружинящий наклон назад

4 – и.п.

И.п. – ноги врозь, руки вдоль туловища

наклон влево, коснуться пальцами левой стопы

И.п.

То же, но в правую сторону

И.п.

И.п. – глубокий сед на пятках с наклоном вперед, руки вперед, ладони на полу

               1-2 - «скользя» грудью над полом, вначале сгибая, а затем, выпрямляя руки, перейти в упор, лежа на бедрах.

              3 -  упор, лежа на бедрах руки полностью прямые

              4 – сгибая ноги быстро вернуться в исходное положение.

И.п. – стоя ноги вместе, руки на поясе

опуститься на колени

выпрямиться в исходное положение

И.п. – стоя ноги вместе, руки на поясе

глубокий присед, на носках

выпрямиться в исходное положение 

И.п. -  основная стойка, руки на поясе

          1- 2. прыжки на двух ногах вправо-влево

          3-4. прыжки вперед-назад 

И.п. – основная стойка. 

руки в стороны на уровне плеч

руки вверх, подняться на носки, глядя на руки, потянуться – вдох.

руки в стороны на уровне плеч вернуться в исходное положение – выдох.

