Приложение №1
Комплекс гимнастики до занятий
Исходное положение (и.п.) – основная стойка (о.с.)

I. 1. Руки вперед





Ладони внутрь.

2. руки вверх





Подняться на носки, ладони внутрь.

3. Руки в стороны

4. Руки вниз – и.п.




Ладони вниз.

(Повторить 6-8 раз)

II.  И.п. – руки к плечам


1-4 круговые движения локтями вперед (махи)
Дыхание не задерживать.


5-8 То же назад

(Повторить 3-4 раза)

III.  И.п. – ноги врозь, руки на поясе

1. Наклон влево





Выдох (Наклоняться точно в сторону)

2. Выпрямиться – и.п.

3-4 То же вправо





Вдох

(Повторить 6-8 раз)

IV. И.п. широкая стойка, руки в стороны

1. Наклон вперед, руки вниз



Стараться достать ладонями пола.

2. Выпрямиться – и.п.




Вдох.

(Повторить 8-10 раз)

V. И.п. – руки за голову

1. Присесть, поднявшись на носки



Спину держать прямо.
2. Встать – и.п.





Вдох

(Повторить 8-10 раз)

VI. И.п. – руки в стороны

1. Мах левой, хлопок под ногой


Ногу стараться держать прямо.

2. Вернуться в и.п.

3-4 То же: мах правой




Опорную не сгибать

(Повторить 6-8 раз)

VII. И.п. – руки на поясе

1. Прыжок – ноги врозь

2. Прыжок – ноги вместе – и.п.

(Повторить 15-20 прыжков)

С хлопками в ладоши

I. И.п. – о.с.
1-2 Поднимаясь на носках, руки дугами наружу (через стороны), хлопок над головой. Вдох

3-4 Вернуться в и.п.



Выдох

(Повторить 6-8 раз)

II. И.п. – ноги врозь, руки в стороны, ладонями вперед.

1. Поворот туловища влево, руки вперед, хлопок правой по левой.
Выдох

2. Вернуться в и.п.







Вдох

3-4 То же в правую сторону

(Повторить 6-8 раз)

III. И.п. – ноги врозь, руки в стороны.

1. Наклон влево, руки вверх, хлопок правой рукой по левой ноге.
Выдох

2. Вернуться в и.п.







Вдох

3-4 То же вправо

(Повторить 6-8 раз)

IV. И.п. – о.с.

1. Наклон вперед, руки назад, хлопок под коленом

Выдох. Ноги не сгибать

2. Выпрямиться в и.п.







Вдох

(Повторить 10-12 раз)

V. И.п. – руки в стороны







Ладони вперед

1-2 Присед на носках, руки вперед, хлопок ладонями


Выдох

3-4 И.п.









Вдох

(Повторить 10-12 раз)

VI. И.п. – руки в стороны

1. Мах левой, хлопок под ногой

2. И.п.

3-4 То же правой

(Повторить 10-12 раз)

VII. Подскоки на месте с хлопами ладонями спереди и сзади


На каждый счет

