	И.п. – о.с.

1- руки в стороны

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

3- опуститься на всю ступню, руки вперед 

4- руки вниз (выдох)
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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. – 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. – широкая стойка, руки на поясе1- поворот корпуса вправо, правую руку в сторону ладонью кверху

2- и.п.

3-4 – то же в другую сторону
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	И.п. – стойка ноги врозь

1 – поворот корпуса вправо, руки в  стороны

2 – и.п.

3- поворот корпуса влево, руки в стороны

4- и.п.
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	И.п. – упор присев на правой ноге, левую назад на носок

На каждый счет прыжками сменять положения ног. Руки прямые.
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	И.п. – стойка, ноги врозь, руки на поясе

1- прыжком правую ногу вперед, левую назад

2- прыжком левую ногу вперед, правую назад
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	Ноги на ширине плеч, руки внизу. Повороты корпуса вправо и влево.
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	И.п. – о.с.

Наклон вперед, руки внизу. Выполнять встряхивающие движения руками.
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	И.п. – стойка на одной ноге.

1- Выполнять встряхивающие движения другой ногой

2- то же другой ногой
	[image: image10.png]





