	И.п. – основная стойка

1- руки в стороны

2- руки вверх, подняться на носки, потянуться (вдох)

3 – опускаясь на ступню, руки в стороны

4 – руки вниз (выдох)
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	И.п. – стойка, ноги вместе, пальцы рук сцеплены сзади

1 – отвести руки назад, подняться на носки

2- и.п.
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	И.п. – стоя, ноги врозь

1- руки к плечам, локти в стороны, свести лопатки

2- и.п.
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	И.п.- ноги вместе, руки к плечам, локти отведены в стороны, круговые движения согнутыми руками.

1-4- вперед

5-8- назад
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	И.п. – стоя, ноги врозь, руки в стороны

1- наклон вправо

2 – наклон влево
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	И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, пальцы рук сцеплены

1 – руки вверх с наклоном назад

2 – наклон вперед, руки вниз, вернуться в и.п.

При  наклоне ноги в коленях не сгибать
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	И.п. – о.с.

1-3- выпад левой ногой вперед, руки в стороны, три пружинистых покачивания

4- и.п.

5-8- то же, правой ногой
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	И.п. о.с. 

1-2- присед на носках, колени развести, руки вверх

3-4- и.п.

Руки поднимать и опускать через стороны. Спину держать прямо.
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	И.п. – о.с.

1- выпад левой, руки вперед, поворот корпуса влево

2- и.п.

3- выпад правой, руки вперед, поворот корпуса вправо

4- и.п.
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	Ноги на ширине плеч, руки внизу. Повороты корпуса вправо и влево.
	[image: image10.png]




	И.п. – стойка на одной ноге.

1- Выполнять встряхивающие движения другой ногой

2- то же другой ногой
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