Комплекс ОРУ.
	№  п/п
	Счет
	Описание упражнения

	Упражнение 1
	И.п.

1

2

3

4
	основная стойка

руки в стороны

руки вверх, потянуться

руки в стороны

и.п.

	Упражнение 2
	И.п.

1

2

3

4
	стойка ноги врозь, руки на пояс

полуприсед, локти вперед

и.п.

полуприсед, локти назад

и.п.

	Упражнение 3
	И.п.

1-3

4

5-7

8
	стойка ноги врозь, руки на пояс

три пружинящих наклона вправо, левая рука вверх

и.п.

то же в другую сторону

и.п.

	Упражнение 4
	И.п.
1

2

3

4
	стойка, руки на пояс
руки в стороны ладонями вверх, рывок руками

присед, руки на колени

встать, то же, что и «1»

и.п.

	Упражнение 5
	И.п.
1

2

3

4
	широкая стойка ноги врозь, руки за голову
наклон вперед прогнувшись, руки в стороны

и.п.

наклон назад, руки в стороны

и.п.

	Упражнение 6
	И.п.
1

2

3

4
	стойка, руки в стороны
мах правой ногой вперед, хлопок под ногой

и.п.

мах левой ногой вперед, хлопок под ногой

и.п.

	Упражнение 7
	И.п.
1

2

3

4
	основная стойка
прыжок ноги врозь, руки в сторону

и.п.

то же, что и «1»

и.п.

	Упражнение 8
	И.п.

1-2

3-4
	основная стойка

руки в стороны - вверх, потянулись, вдох

полунаклон вперед, руки вниз, выдох


