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В.п. - основна ст�йка, руки з
прапорцями опущен� вниз.

1-3 - п�дняти руки через сторони
вгору, помахати прапорцями над

головою (вдих);
4 - опустити прапорц� вниз

(видих). Прапорц� над головою,
подивитися на них. 

Повторити 6 раз�в у пов�льному
темп�.

П�дн�мання рук вгору  «п�дн�маємо
прапорц� над головою» 

В.п. - основна ст�йка, руки з
прапорцями опущен� вниз.

1-2 - нахилити тулуб вперед-вниз,
схрестити прапорц� нижче кол�н

(видих);
3-4 - випрямитися у в.п. (вдих). П�д

час нахилу ноги в кол�нах не
згинати.

Повторити 6 раз�в у середньому
темп�.

Нахили тулуба вперед
(«опустимо прапорц� вниз»).

Повороти тулуба («п�дн�мемо
прапорц� в сторони» ).

В.п. - ст�йка ноги нар�зно, руки з
прапорцями опущен� вниз.
1 - повернути тулуб вправо, руки з
прапорцями в сторони (вдих);
2 - повернутися у в.п., руки
опустити вниз (видих);
3-4 - те саме в л�ву сторону. При
поворотах п'ятки з п�длоги не
п�дн�мати.
Повторити 4-6 раз�в у середньому

темп�.

Стрибки на обох ногах
(«пострибаємо з прапорцями» ).

В.п. - з�мкнута ст�йка, руки з
прапорцями в сторони. Стрибки
на м�сц� на обох ногах,
виконуючи в�дведеними в
сторону руками змахи вгору �
вниз.
Стрибати м'яко, дихати
р�вном�рно. 

Повторити 12 раз�в. 

В.п. – О.с., руки всторони,
торбинка в прав�й руц�:

Права рука дугою через верх-
вл�во, покласти торбинку в

л�ву руку;
В.п., торбинка в л�в�й руц�;

 – теж саме з �ншої руки
 Повторити 4-5 раз�в

В.п. – ст�йка ноги нар�зно, руки
з торбинкою з�гнут� за спину,

торбинка в прав�й руц�:
Нахил тулуба вперед, руки
через сторони вперед-вгору,
передати торбинку перед

собою в л�ву руку;
В.п.; – теж саме, передаючи
торбинку в праву руку 
Повторити 5-6 раз�в.


