Составить комплекс, состоящий минимум из 12 общеразвивающих упражнений (ОРУ) с отягощением
Образец: 
Комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ) с отягощением для самостоятельных занятий в условиях карантина
Упражнение 1
И.п. – о.с., гантели к плечам. 1 – 2 – встать на носки, гантели вверх; 3 – 4 – и. п.
Упражнение 2 
Упражнение 3
Упражнение 4
[bookmark: _GoBack]Упражнение 5
Упражнение 6 
Упражнение 7
Упражнение 8
и т.д.
Пояснение: сокращение И.п.- исходное положение; о.с.- основная стойка (руки вдоль туловища-по швам, пятки вместе –носки врозь).
