Учитель физкультуры Цилюрик И.П.  -  http://fizkultira.ucoz.com
КОМПЛЕКС ОРУ на 32 счёта
И. п.  – о.с.

1 - подняться на носки, руки через стороны-вверх;

2 -  и.п.;

3 - наклон головы вперёд;

4 - наклон головы назад;

5 - наклон головы влево;

6 - наклон головы вправо;

7 - плечи вверх;

8 - о.с.;

9 - шагом вправо, наклон вправо, левая рука вверх, правая – на пояс;

10 - выпрямиться, руки на пояс;

11 - наклон влево, правая рука вверх, левая – на пояс;

12 - выпрямиться, руки на пояс;

13 - поворот направо, правая рука в сторону;

14 - стойка ноги врозь, руки на пояс;

15 - поворот налево, левая рука в сторону;
16 - стойка ноги врозь, руки на пояс;

17 - прогнуться;

18 - о.с., руки на пояс;

19 - наклон вперёд;

20 - о.с.;

21 - полуприсед, руки в стороны;

22 - о.с.;

23 - присед, руки вперёд;

24 - о.с.;

25 - мах правой назад, руки вверх;

26 - о.с.;

27 - мах левой назад, руки вверх;

28 - о.с.;

29 - прыжок ноги врозь, руки через стороны-вверх, хлопок над головой;

30 - прыжок ноги вместе, руки через стороны-вниз;

31-32 - два шага на месте.
