ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ГРУППА
КОМПЛЕКС ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ №9
(со шнурками)  
	1
	«ПОДТЯНИСЬ»
И.П. – О.С., руки с веревкой опущены.

1-поднять вверх над головой, 2-посмотреть наверх, встать на носочки, 3-опуститься с носочков, 4-опустить руки.
	8-10раз



	2
	«ПОВОРОТЫ»
И.п. - ноги на ш.п., руки с вер. под грудью.

1,3-поворот вправо, влево, 2,4и.п.
	6-8 раз

	3
	«НАКЛОНЫ»
И.п.- ноги на ш.п., вер. «как пояс» за спиной
1,3-наклон туловища вперед/назад, 3,4-и.п.
	8-10раз



	4
	«ПРИСЕДАНИЯ НА 4 СЧЕТА»
И.П. – о.с., руки с вер. опущены.

1-руки вперед, 2-наклон туловища вперед, 3-присесть. руки прямые, 4-и.п.
	6-8 раз

	5
	«ПОВОРОТЫ ПО-ТУРЕЦКИ»
И.П.- сидя по-турецки, руки перед грудью

1,3-поворот вправо/влево
2,4-и.п.
	8-10раз



	6
	«ПРЯМАЯ НОЖКА»
И.п. – лежа на спине, руки с вер. подняты вверх.

Выполнение: поднятие прямой ноги к веревке.
	4-6раз



	7
	«ПОДСКОКИ»
	

	8
	УПРАЖНЕНИЕ НА ВОССТАНОВЛЕНИЕ ДЫХАНИЯ
	


