Алгоритм объяснения и проведения комплекса 
общеразвивающих упражнений (ОРУ)
1. Называем положение ног, затем положение рук, например: стойка ноги врозь, руки к плечам.
2. Описывая (рассказывая) упражнение на каждый счёт, одновременно его показываем, например: 
  на раз – руки вверх, левая назад на носок, прогнуться;
                            на два – исходное положение;
                            на три –четыре – тоже с правой.
3. Произносим команду: «Исходное положение принять! Упражнение с левой(или правой, смотря как объясняли упражнение) начи - най!».
4. Далее производим подсчёт, например: раз-два-три-четыре. Перед последним разом говорим: «И раз-два-три-Стой!» - вместо - четыре говорим команду «Стой!».
5. Комплекс проводится в анатомической последовательности сверху вниз и в зависимости от раздела программы.
6. Должен состоять из минимум 8 упражнений.
7. Количество повторений для начального звена 4-6, для среднего звена 6-8, для старшего звена 8-10; одно повторение – это 4 счёта.
8. Основные положение ног:
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9. Основные положения рук:
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а – руки на пояс; б – руки перед грудью; в – руки к плечам; г – руки за голову; д – руки перед собой; е – руки за спину; ж – согнуть руки вперед; з – согнуть руки назад; и – согнуть руки в стороны.
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W LLinpokas cTonka HOrv Bposb

Linpokas cToiika
HOTV BPO3b — HOTM
LW MPOKO pasBefeHbl
B CTOPOHbI.

Pyku Moryt 6bIT b Ha nosice
mnu BAONL T ynosuua.
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OcHoOBHas cTonka

OcHosHas cTofika — cTos NpsiMo,
NATKM BMECTE, HOCKN BPO3b

Ha WUPUHY CTYMHM, HOTU B KONEHSX
BLINPSIMNEHbI, MNIeYN PasBepHYTHI,
XMBOT MosoGpa, TynosuiLe
HecKoNbKo NoaaeTcs Brepes, pyki
onyweHs! Tak, 4To KMeTH,
o6paleHHble nanoHAMM BHY TP,
HaxoasTcs COOKY M NocepeanHe
Genpa, a nanbubl NONycorHyTEl U
acaioTcs Genpa; ronoea AepXUTCA
npamo.
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Y3Kasi cToMKa HOrv Bpo3b

Y3kas cToika Horm
BpPO3b — HOMM
paccTaBneHbl Bpo3b
Ha paccTosiHue,
pasHoe anuHe
CTYMHW.
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Cro1ka Horm Bpo3b

CToiika Horv Bpo3b —
HOTW paccTaBneHbl Ha
W VPVHY Nney (Ha war),
HOCKU cnerka
pasBepHyThI.

PyKkut MOTYT GbIT b Ha nosice nu BaoNL
T ynosnu a.




