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Приложение 1 

 

    
 

  

Приложение 2 

 

Общую разминка: 

1. наклоны и круговые движения головой; 

2. круговые движения плечами вперед и назад; рывки руками в стороны и вверх; 

3. круговые движения прямыми руками вперед и назад; тоже с прыжком; «мельница»; 

наклоны вперед и назад; 

4. приседания, круговые движения стопами. 


