	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. – ноги вместе, руки перед грудью

1- рывок локтями назад

2- левую руку вверх, правую в сторону, рывок прямыми руками назад

3- руки перед грудью, рывок локтями назад

4- правую руку вверх, левую в сторону, рывок прямыми руками назад.
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	И.п. – широкая стойка

1 – наклон вправо, правая рука скользит по ноге вниз, левая – вверх

2 – и.п.

3 – наклон влево со сменой рук

4 – и.п.
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	И.п. – широкая стойка, руки в стороны

1 – поворот налево с наклоном к левой ноге, правой коснуться носка левой ноги

2 – и.п.

3-4- то же к правой.

При наклонах ноги в коленях не сгибать
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	И.п. – упор присев

1- правую ногу в сторону

2- и.п.

3-4- то же левой ногой
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	И.п. – о.с.

Пряжки на обеих ногах на месте. Прыгать мягко на носках. Колени не сгибать.
	[image: image7.png]




	Ноги на ширине плеч, руки в стороны. Наклон вперед, опустить расслабленные руки вниз.
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	Стойка, руки вверх. Пружинистые полуприседы с движениями расслабленных рук вниз-назад и вперед-вверх
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	И.п. – о.с.

Наклон вперед, руки внизу. Выполнять встряхивающие движения руками.
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