Ігровий комплекс загально розвиваючих вправ №1

з хатха гімнастики «Сили природи»

№ 1«Вітер повіяв – трава піднялась»
  В.п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги прямі:

   1 – підняти голову

   2 – опустити 

   3 – підняти ноги

   4 – опустити 

   5-7 – підняти одночасно голову і ноги (затримати)

   8 – опустити.

    № 2 «Дощик покрапав – хвилі танцюють»

 В.п. – лежачи на спині:

 1 – повільний перекат  в положенні лежачи на правому боці 

 2 – в.п.

3-4 – те ж саме вліво.

    №3 «Хмари зустрілись – шторм наступив»

  В.п. – лежачи на спині:
  1-4 – повільні повороти тулуба на 360 градусів вправо

  5-8 – те ж вліво (в повільному темпі)

    №4 «Буря закінчилась – легко пливти»

В.п. – лежачи на животі, руки в упорі перед груддю :

1-8 – хвилеподібні рухи тулуба (починаючи з голови).

    №5 

Те ж саме, стоячи в упорі на передпліччях.

    №6 «Сонце всміхнулось»

 В.п. – стійка на низьких чотирьох:

  1 – перейти (переступальними рухами рук) в  положення стійки на     середніх чотирьох, голову підняти вверх – вправо

  2 – в.п.

  3-4 – те ж саме, голова вверх – вліво.

 №7 «Сонце привіт»

В.п. – на середніх  чотирьох

 1 – перейти в положення на високих чотирьох,

 2-3 – поступово піднімаючи праву і ліву руку. випрямитись за руками вверх, помахати руками

 4 – в.п. 

 (Кожна вправа повторюється 4 рази, з циклом 5-6 сек.)
