

«Танец дельфинов»

(музыка из кинофильма «Титаник»)

1. Лечь на спину, расслабиться. Медленно поднять правую руку, положить за голову, медленно поднять левую руку, положить за голову. Опустить руки в обратном порядке (дельфин шевелит верхними  плавниками).

2. Плавно поднять обе руки вверх за голову, плавно опустить (дельфин шевелит верхними  плавниками).

3. Медленно поднять обе руки вверх за голову, одновременно сгибая правую ногу, медленно опустить руки и ногу; то же с левой ноги (дельфин шевелит нижними  плавниками).

4. Лёжа на спине, руки вдоль туловища. Поднять согнутые в коленях ноги, прижав их к животу, выпрямить ноги под прямым углом, медленно опустить (дельфин шевелит хвостом).

5. Перевернуться на живот в левую сторону (дельфин готовится к путешествию).

6. Упражнение «Рыбка» (дельфин плывёт).
7. Упражнение «Коробочка» (дельфин зовёт друзей за собой).

8. Лёжа на животе, руки в упоре у груди (упражнение «Змея»).  Отталкиваясь от пола, плавно перейти в положение сидя на ягодицах, голова тянется к коленям, спину округлить, прямые руки тянутся по полу вперёд. Плавно вернуться в исходное положение (дельфин выглядывает из воды).
9. Упражнение «Черепашка» (дельфин выпрыгивает из воды).
«Звездопад»
(музыка  Е. Мориконе «Одинокий пастух»)

1. Лечь на спину, расслабиться. Медленно поднимать, класть за голову и опускать руки  (вечерние звёзды).

2. Взять друг друга за руки. Медленно поднять ноги, под прямым углом развести и свести их (звёздный танец).

3.  Упражнение «Экскаватор» (мерцание звёзд).

4. Сделать «мостик» (звёздное небо).

5. Перевернуться на живот, взять друг друга за руки. Поднять от пола голову, плечи и руки (созвездие).

6. Упражнение «Фонарик» (падающие звёзды).

7. Стоя на коленях, вытянуть руки вперёд и вверх, наклониться, голова тянется к коленям, руки назад  (звёздный дождь).
