ОРУ с мешочком (с песком)
(1-4 классы)
1.  И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе, мешочек на голове.
          1—левую ногу  назад на носок

          2 - и. п.

          3 – правую ногу назад на носок

          4 - и.п. 

     И.п.                 1.              2.               3.                     4.
2.  И. п. — стоя на коленях, руки в стороны, мешочек в правой руке.
         1 – поворот вправо, мешочек положит между стопами

         2 – и.п.

         3 – поворот влево, взят левой рукой мешочек

         4 – и.п.   

     И.п.            1.                  2.                    3.                          4.
3.   И.п. – широкая стойка, руки за спиной, мешочек на голове
          1 -  согнуть правую ногу в колене

          2 -   и. п.

          3 – согнуть левую ногу

          4 – и.п.

      И.п.                        1.                          2.                         3.                         4.

4.   И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе, мешочек на голове.
           1 — поворот направо
           2 - и. п.

           3 -  поворот налево

           4 - и. п.


       И.п.            1.                     2.                   3.                 4.
5.    И. п. — ноги вместе, руки вверх, мешочек в руках
            1 — наклониться вниз, мешочек положить на пол
            2- и.п.

            3 – наклониться вперед взять мешочек

            4 – и.п.



      И.п.                1.                   2.                 3.                      4. 
6.    И. п. — основная стойка, мешочек на голове
            1 – выпад правой вперед
            2 – и.п.

            3 – выпад левой вперед

            4- и.п.


 И.п.              1.                   2.              3.                      4.
