ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ГРУППА
КОМПЛЕКС ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ №7
(без предметов)                                         
	1
	«Динь-динь»

И.п.-о.с., руки на поясе.

1-пружинка, наклон головы вправо.

2- пружинка, наклон головы влево.
	8-10раз



	2
	«Группировка»

И.п.-о.с., руки на поясе.

1-наклон головы вперед, локти вперед.

2-наклон головы назад, локти назад.
	8-10 раз

	3
	«Потанцуем»

И.п.-ноги вместе, руки на поясе.

1,3-шаг вправо/влево, руки в стороны (руки вверх)

2,4-и.п.
	8-10раз



	4
	«Наклоны»

И.П.-ноги на ширине плеч, руки на поясе.

1,3-наклон вперед/назад

2,4-и.п.
	    4-6 раз

	5
	«Квадрат пяточки»

И.п.-о.с., руки на поясе

1-шаг правой ногой вперед на пяточку

2-шаг левой

3-правой назад; 4-левой назад.
	4 квадрата


	6
	«Перекаты»

И.п.-сед на правой ноге, левая в стороне прямая, руки в замке (на коленях).

1-перекат вправо; 2-и.п.

3-перекат влево; 4-и.п.
	По 4 раза в каждую сторону

	7
	«Лодочка»

И.п.- лежа на животе, руки впереди прямые.

Прогнуться, руки и ноги прямые вверх
	

	8
	«Релаксация»

И.п.- лежа на спине показать крылья бабочки
	

	9
	Прыжки на одной ноге
	

	10
	УПРАЖНЕНИЕ НА ВОССТАНОВЛЕНИЕ ДЫХАНИЯ
	


