КОМПЛЕКС РИТМИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ

«Маша и медведь»

Вступление.

1. И.п., о.с.

1-2 – руки через стороны вверх, вдох;

3-4 – и.п., выдох.

Повторить 2 раза.

2. И.п, о.с, руки на пояс.

На каждый счет качаем головой влево и вправо.

Повторить 8 раз

3. И.п, тоже.

1 – поднять плечи;

2 – и.п.

Повторить 4 раза 

I куплет.

4. И.п., о.с, согнутые руки в локтях перед грудью, кисти опущены 
1 – погладить правую руку левой рукой «кошка моет лапки».

2 – тоже другой рукой.
Повторить 2 раза.

5. И.п, тоже. 

1 – правой согнутой рукой сделать круг перед лицом «кошка моет мордочку»;

2 –тоже левой рукой;

Повторить 2 раза

6. И.п., о.с.;

1 – наклон вперед, руками коснуться пола;

2 – полуприсед, поворот туловища влево, согнутые руки перед грудью, кисти опущены;

3-4 тоже вправо.

Повторить 2 раза.

Припев.

7. И.п., о.с., руки на пояс;

1 – мах правой ногой влево;
2 – стойка ноги врозь.;

3-4 – тоже с другой ноги.

5-8 – покачиваем тазом влево, вправо;

Повторить 2 раза. 

II куплет.

8. И.п., стойка ноги врозь;

1 – пополуприсед, руки влево;

2 – и.п.;

3 – 4 тоже вправо;
Повторить 2 раза

9. И.п, тоже
1-2 – присед, руки вперед, в стороны, вниз «плывем как лягушата».

Повторить  2 раза.
10. И.п, О.с.

1-3 – присед, покрутить руками перед грудью «вулканчик»;

4 – выпрямиться, небольшой подскок, руки вверх «вулканчик взорвался».
Повторить 2 раза.

Припев. 
Повторить упражнение 7.

Проигрыш.

11. Прыжки на двух ногах, руки на пояс.

12. Ходьба на месте. Упражнение на дыхание
