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KBanudukanus (cTeneHsb) BHIMYCKHUKA: OakaiaBp
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e ocBOeHUS TMCUMILINHBI:
dopMHUpoBaHUE KOMITETSHITUH B 001aCTH (PU3KYIBTYPBI U CIIOPTA.

Conep:xaHue qMCUMILTHHBI

bazoBbie smeMeHTHI 0€3 CMeHBI JUAUpYIOmEH HOTM (yHWIAaTepaidbHbIE); 0a30BbIC
AJMIEMEHTHl CO CMEHOW Juaupyromeil Horu (OmnarepalbHbIe); COYETAaHHE MAapIIeBBIX U
CUHKOITMPOBAHHBIX JICMEHTOB; COUCTAHNE MAPIICBBIX U JTUPTOBBIX AJICMEHTOB; ABMKCHUS PYKAMH;
BBITIOJTHEHHE YIPAXKHEHUH U KOMIUIEKCOB 0€3 MY3bIKAIbHOTO U C MY3bIKATbHBIM COMPOBOXKICHUEM.

Cren-a’po0uxa
bazoBbie smeMeHTHI 0€3 CMeHBI JUAUpYIOIMEW HOTH (yHWIAaTepaidbHbIE); 0a30BbIC
JJMIEMEHTHl CO CMEHOW Juaupyromeil Horu (OmiarepalbHbIe); COYETAHHE MAapIIeBBIX U
CUHKOITMPOBAHHBIX 3JICMCHTOB; COUETAHNE MAPIICBBIX U JTUPTOBBIX AJICMEHTOB; ABIKCHUS PYKAMH;
BBITIOJTHEHHE YIPAXKHEHUH U KOMIUIEKCOB C MY3bIKAJIBHBIM M 0€3 MY3bIKAIBHOTO COIIPOBOXKICHUS.

CrneunuanbHasi puzndeckasi NoAroTOBKAa

Knaccuueckass a’poduka: BhITIOJTHEHHE 0a30BBIX IIAroB (AJIIEMEHTOB) 0€3 CMEHBI U CO
CMEHOW JHIMPYIOIIEH HOTH, ABWXKEHUS pPyKaMHu, MPOCTEUIINE KOMIUIEKCHI M KOMOWHALUHM W3
0a30BBIX IIAroB (JIEMEHTOB) TOJT MY3bIKAJTHbHOE M 0€3 MY3bIKAJTHHOTO COITPOBOXKICHUS; COUYCTAHUS
MapIIeBbIX U CHHKOMMPOBAHHBIX 3JIEMEHTOB (KOTOpBIC BBITIOJIHSIOTCS HA pa3 M JBa), COYCTAHHE
MapuCeBbIX H J'II/I(i)TOBI)IX JJIEMCHTOB, KOMIIJICKCBI U KOM6I/IH3,HI/II/I Pa3BUTHEC BLIHOCJIMBOCTH,
TMOKOCTH, KOOPAMHAIINY JIBM)KEHH, CHJIBI.

Cten a’poOuKa: BHITIOJTHEHHE 0a30BBIX MIArOB (DIIEMEHTOB) 0€3 CMEHBI U CO CMEHOM
JUIUPYIOUIe HOTH, JBIDKCHUS PyKaMH, MPOCTEHIIME KOMIUIEKCH M KOMOMHAIMH W3 0a30BBIX
araroB (SHCMCHTOB) nmoa MY3bIKAJIBHOC U oe3 MY3bIKAJIbHOT'O COINPOBOXKIACHUA; COUCTAHUA
MapIIeBbIX U CHHKOIMMPOBAHHBIX 3JIEMEHTOB (KOTOpBIC BBIMIOJIHSIOTCS HA pa3 M JBa), COYECTAHHE
Mapuai€BbIX H J'II/I(bTOBI)IX 3JIEMCHTOB, KOMIIJIICKCBI U KOM6I/IHaHI/II/I Ha BOCIIMTaHUC 061116171
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPAMHAINH ABHKCHUH, CHIIBI.

DYyHKIMOHAIbHASI TPEHUPOBKA: YIPAKHEHUS W KOMIUIEKCHl HAa MBIIIIBI BEPXHUX M
HIDKHUX KOHEYHOCTEH, yNpa)KHEHUs] W KOMIUIEKCHl Ha MBIIIIBI CIIMHBI M TPYIH, YIPaXHEHHS U
KOMIUIEKCBI Ha BOCHHTaHHE OOIIEH CHIIBI, CKOPOCTHO-CHJIOBOW BBIHOCIHBOCTH, OOIIEH
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPIMHAINH ABHKECHUH, OBICTPOTEHI.

Oo0mas ¢pusnyeckasi NOArOTOBKA

Jlerkasi aTjieTMKa: BOCIUTaHUE OBICTPOTHI, KOOPJIWHALIMU JIBMIKEHHWM, BBIHOCIMBOCTH,
CHJIBI

I'mMHacTMKa ¢ JJ1eMeHTaMHM AaKpOOATHMKM: pPa3BUTHE THOKOCTH, KOOPJIWHALIUU
JBHIKEHHUH, CHIIBI, BHIHOCIUBOCTH, JIOBKOCTH.

Boaeii6on: BocrmTanwe OBICTPOTHI, KOOPIWHALIMK JBW)KEHUH, OPHEHTHPOBKE B
MIPOCTPAHCTBE, CUIIBIL.

I[lnaBanue: BociuTanue OBICTPOTHI, KOOPAUHAIIMY ABHKCHHUH, BBIHOCTUBOCTH, CHIIBI.



DYHKIHUOHAJIBHASA TPEHUPOBKA

OOwiepa3BuBarOlIve YNPaKHEHUs Ui MBI BEPXHUX KOHEYHOCTEH: MOAHMMAaHHE U
OIyCKaHUE pyK — BIIEPEX, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYIOBBIE ABUKEHUS B PA3JIMUHBIX IUIOCKOCTSX,
crubaHue W pasrubaHue W3 Pa3IMUHBIX HCXOJHBIX MOJOXEHUH; [UId TYJIOBHUILA — IOBOPOTHI,
HAKJIOHBI U3 Pa3JIMYHBIX WCXOJHBIX MOJOKEHUH; I MBI HUKHUX KOHEYHOCTEH — crubaHue u
pasrubaHue HOI B KOJICHHBIX M TOJEHOCTONHBIX CYCTaBaX, MaxOBbl€ JBMXKCHMS, KPYroOBbIE
JBIDKEHUSI B TOJICHOCTOITHBIX M Ta300€JpEHHOM CycTaBaxX. YTPaKHEHUS U3 JIETKOW aTICTHUKHU IS
BOCIIUTaHMUs BBIHOCIMBOCTU U Pa3BUTHS KOOPAMHAIMM — X0Ab0a C HM3MEHEHHEM CKOpPOCTH U
JUTMHHBI 111ara; pa3jIuyHble BUABI XOAbOBI (Ha HOCKAxX; BBICOKHM, IEPEKATOM C ISITKH Ha HOCOK;
NPY>)KMUHUCTBIM ILIATOM; C T[OACKOKaMH, C HMHUTalMed NepeliaruBaHus dvepe3 Oapbepsl),
yepeZoBaHue X0Ab0bl U Oera. ber ¢ U3MEHEeHHeM CKOPOCTH M HAIIPABJICHUS JBM)KEHUS 110 CUTHAITY
IpernojiaBaTess, CIUHONW BHEpEA, NMPUCTABHBIMM IIaraMH, YeJTHOYHbINH Oer. YmpakHeHUs JUIs
pa3BUTHA paBHOBECHS, THOKOCTH U JIOBKOCTH. YTPAXHEHUS HA pa3BUTHUE CHIBI (CHIOBOU
BBIHOCIIMBOCTH), Ha MBIl HWKHUX M  BEPXHUX KOHEUHOCTeH (OJHOCyCTaBHbIE M
MHOTOCYCTaBHbIE€); Ha TpPYNIbl MBI TyJOBUIIA (CHOMHBI, TPYyAH, KHUBOTA, STOAMI) C
UCTOJIb30BAaHUEM CONPOTUBIIEHUST COOCTBEHHOIO Beca, TraHTelei, MealoJoB, B PA3IUYHBIX
UCXOJHBIX TIOJIOKEHUSIX — CTOs, CUAA, Jexa. Kommuekcel W KOMOWHAIMK yNpakHEHWH —
IIPUCENAHUS U JKUMBI, CTOSI, BBINAJbI U )KUMBbI, CTOSI, HAKJIIOHBI U TSTU B HAKJIOHE U CTOSI; BBIXOJBI B
YIOPBIL: YIIOP IPUCEB, YIIOP JEKA; NEPEMELICHHS U3 TI0JI0KEHUS YIIOp JEKA.

Xopeorpadguyeckasi NoAroToBKAa
TaniueBanpHbple 1IArW, OCHOBHBIE SJIEMEHTHI TAHIIEBAIbHBIX JBMKEeHHH. CoequHEeHHe U
JIEMOHCTpALUS DJIEMEHTOB KJIACCUUECKOU adpOOMKH M JIEMEHTOB aKpOOATHUKK B KOMIIO3UIIUHU TOJI
MY3bIKaJIbHOE COMPOBOXKIEHUE U 0€3 Hero.

IInnarec, iiora

OCHOBBI JBW)XCHUS B PA3IMYHBIX MO3UIUSAX: IMMOBOPOTHI CUAS (Spine twist); BBITSDKEHUE
meun (neck pull); ckpyumBanus (roll-up — roll-down); cotnst (hundred); muma (saw); mepekatsl Ha
crimue (rolling like a ball); kxpyru Horoit (single leg circles); masTHuk (side to side); BpameHue
6enep (hip rotation); ckpemuBaHusi (Crisscross); BHITSTHBaHHE OJHOM Horu (single leg stetch);
BEITsITBaHKe 00enx Hor (double leg stretch); mepekar Hazan (roll over); pacTsruBaHue MPSIMBIX HOT
nooyepenHo (single straight leg stretch); moct Ha meuax (shoulder bridge); Bpamienue roaoBoit
(neck roll); BeITAATMBaHUS Jnexa Ha kuBoTe (stomach stretch); 3axn€ct omHON WM ABYMsI HOramH
(single and double leg kick). Ynpaxuenus Ha 60ky: moasem Tasza (side leg lift); max Bmepen (front-
back); momxsem HoOrM BBepX (up-down); MoabeM Ha BHYTPEHHIOI MOBEPXHOCTH Oenpa (inner-thigh
lift). OcHOBHBIE acaHbl HOTHU: B MOJIOKEHUU cTOs: Tajgacana — mo3a ropel; YTrxura TpUKoHacaHa —
103a BBITSHYTOT'O TPEyToJibHUKA; YTTXHuTa [lapmBakoHacaHa — 1mo3a BBITSHYTOTO OOKOBOTO YIJIa;
Bupabxanpacana II — mo3a repos 2 (wnm mo3a Bouna 2); Bupabxanpacana I — mo3a repos 1; Apaxa
Yangpacana — 1o3a TOJOBHMHBI JyHBI; Bupabxanpacanma III — moza repos 3; Ilapupurra
Tpukonacana — mo3a pa3BEepHYTOro TpeyroibHHKa (To03a Ha cKpyuuBanue); IlapuBpurra
[TapmBakoHacana — mo3a pasBepHyToro 6okoBoro yria; [lapuBpurra Apnxa Yangpacana — mosa
pa3BepHyTOIl monoBuHKI NyHbI; [lapmBoTTanacana; ["'apynacana (mosa opnia). B monoskenuu cuns:
[Tamrynmorranacana (cknanka); Ixany [uprmacana — "roiosa Kk KojeHy'" — oJlHa HOTa BBITSIHYTA,
npyras corHyTa B KojeHe;, baanxa koHacaHa — Cusl Ha MONY, MATKH MPUBOJSATCS K MPOMEKHOCTH,
CTONBI 3aXBATHIBAIOTCA KHCTAMH, a Oeapa pa3aBUTAIOTCS TaK, YTOOBI KOJIGHH KacaluCh IOJa;
[Tagmacana — kiaccudeckasi mo3a Juis KOHIIGHTpAallMU M MeAuTanuu. B monoxeHun nexa: Apaxa
Myxkxa I1IBanacana (coOaka, Mopaoi BHU3); YpaxBa Mykxa IlIBanacana (cobGaka, Mop/10il BBEpX);
[[Tanabxacana (capanua). bxymkanracana (koOpa ¢ moaHsTOW rosoBoi). Yarypanra Jlanmacana
(>kMM B yTiOpe Jiexa).

HpHKHaHHO-OpHeHTI/IPOBaHHaH MnoAroToBKa
HpI/IKJ'IaI[HO—OpI/ICHTI/IPOBaHHBIe YIOPAKHCHUA W3 PaA3JIMYHBIX BHUIOB JIETKOM aTJIETHKH:
MCTAaHHUC B LCJIb U HA JaJIbHOCTH, Pa3HOBUJHOCTH 6era; N3 TMMHACTUKH C 3JICMCHTaMH aKp06aTI/IKI/II
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NEepeKaThbl, KYBBIPKHU, JIA3aHUEC, MPBDKKHU, MPCOAOJICHUC HpCHSITCTBPIfI; N3 CIIOPTHUBHBIX UIPp U
IIaBaHHUA: OPUCHTUPOBAHUC B IIPOCTPAHCTBEC, PA3JIMYHBIC IICPECMCIICHU .

IHoaroroBka K noka3arejibHbIM BbICTYIIJICHUSIM
[Tonbop ympaxHeHMI B IOKa3aTeNIbHbIE BBICTYIUICHUS, CAMOCTOSITENIbHBIE PEryJsipHbIE
TPEHUPOBKHU; MOAO0OpP MY3BIKAIBHBIX MPOW3BeNeHUN ((PpparMeHTOB); COCTaBleHHE KOMOWHAIUI
YOPaXHEHUH 10 My3bIKaJIbHOE CONPOBOXKACHHUE.

YnpaxkHeHus Ha pa3BUTHEe MOOMJIBHOCTH M MOJABUKHOCTH CyCTaBOB

VYnpaxHeHUs] Ha pa3BUTHE MOOMIIBHOCTH U MOJABMKHOCTH CYCTaBOB: COETUHEHUSI KUCTU U
CTOIIBI; 3aISICTHBIC; JIOKTEBBIC; IJICUEBbIC; TO3BOHOUYHBIE; IPYAHbIE; Ta300€JPEHHBIE; KPECTILIOBBIE;
KOJICHHBIC. YIPa)KHEHUS Ha PACTATMBAHUE MBI 3aJHEH IOBEPXHOCTH TOJICHH; MEpeIHen
MOBEPXHOCTH Oezipa; 3aqHel TOBEPXHOCTH Oenpa; MPUBOIAIMIMX W OTBOJSIIMX MBI Oeapa;
CIMHBI, KHMBOTA; Ta30BOW 00JACTH; MBI OOKOBOM YacTH TYJOBMIIA; ATOJUYHBIX MBIIII]; MBI
IpyAH, IeH, TUIEYEBOIO M0sACA, pyK. YIIPaXHEHUs C IPUMEHEHUEM MHBEHTAPs: TaHTEIIN; SCIaHAep;
aMopTHU3aTOp.

4.1. ®opMbI TeKYHIEro KOHTPOJISI YCIIEeBAeMOCTH U NMPOMEKYTOYHOM aTTecTallun
B xoae peamu3zanyu QuCHUILIUHBI «DUTHeC-a3POOUKA» HCHOJB3YIOTCH CJeaylolue
MeTO/bl TEKYIero KOHTPOJISl yCIeBaeMOCTH 00y4aroIuXcsi:
- TIpY TIPOBEJICHUU 3aHIATUH MPAKTUYECKOTO TUMA B (pOpMe YUEOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHITHUMN:
TECTUPYIOTCS HOPMATHUBBI TEKYIIETO KOHTPOJISI YCIIEBAEMOCTH;
- TpU TIPOBENECHUM 3aHATHI NPAKTUYECKOTO THUNAa B (OPME CAMOCTOSATENBHBIX Y4eOHO-
TpeaupoBouHbIXx 3aHaTUd B CJAO Benercs «J/IHEBHHUK CaMOKOHTPOJS 3aHHMAIOIIETOCS» C
[Ipel0CTaBIEHUEM OTUeTa KypHupytomemy 3anatus B C/1O npenonasaresnto.

IIpome:xxkyTouHasi arrecTamus (3a4eT) MPOBOIUTCSA B (pOpME KOHTPOJIBHOTO TECTHPOBAHUS
($u3nUecKoil MOAroTOBIEHHOCTH

Jucuumummaa  «@utHec-a3poduka»  ofecnmeuynMBaeT  OBJAJeHHE  CJeAYIOIINMU
KOMIIETeHIIMSIMH :

Osnanenue ynupepcaibHoi komneteHuenn YK OC-7.1:

CIIOCOOHOCTH MOJAEP:KUBATH YPOBEHb (PH3MYECKOro 310POBbS, AOCTATOYHOIO IJIs
olecreyeHNnsl MOJTHOLECHHOM cONMATBbHON U NMPO¢ecCHOHATBHOM 1esiTe IbHOCTH.

1.1. B pe3ynbTare OCBOCHUS AUCIUILIMHBI Y 00YYarOIUXCcsl JOJKHBI ObITh:

— c(hopMUPOBaHbI 3HAHUS: POJIM U OCHOB (DU3MUECKON KyJNbTYypbl B Pa3BUTUU 4YEJIOBEKa U
MOJIFOTOBKE CHEINAINCTA;

— copMUpPOBaHbl YMEHHS: TBOPYECKU HCIIOIB30BaTh CPEICTBA M METOIbl (DU3HUECKOTro
BOCITUTAHUS JUIS JMYHOCTHO-TIPO(ECCHOHATBHOTO pa3BuTHS, ¢buzngeckoro
CaMOCOBEPILIEHCTBOBaHMSI, (POpMHUPOBaHUS 340POBOr0 00pa3a U CTUJIS JKU3HH;

— copMUpPOBaHbI HABBIKW: BIIAJICHUS CHUCTEMON TMPAKTUYECKUX YMEHHA W HAaBBIKOB,
00eCneurBaOIINX COXpPAaHEHHWE U YKpEIJIEHHE 370pOBbs, Pa3BUTHE U COBEPILIECHCTBOBAHHE
MCUXO(U3UUECKUX CTIOCOOHOCTEN U Ka4eCTB.

1.2. OOyuaromuecs TaKXe TOJKHBI OBJIaIETh HABBIKAMHU:
— COCTaBUTH U BBITIOJIHUTh KOMILIEKC YIPAXXHEHUN TUMHACTUKY;
— KOHTPOJIUPOBATH CBOE (PU3NYECKOE COCTOSHUE.

OcHoBHasl JJuTEpaTypa:
1. bynrakoBa, O. B. ®utHec-aspobuka : yuebHoe mocobue / O. B. bymrakosa, H. A.
bproxanoBa. — KpacHosipck : Cubupckuii dhenepanbupiii yauepcutet, 2019. — 112 ¢. — ISBN
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978-5-7638-4017-9. — TekcT : »NeKTpOHHBIH // DnekrpoHHo-OMOIMOoTeyHast cucrema IPR
BOOKS : [caiiT]. — URL: https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/100144.html;

2. I'pyaaunkas, H. H. O3nopoBurenbHblii putHee : yueOHoe mocobue (kype aexmmid) / H. H.
I'pynuunxkas, K. M. Cmbimiaos, T. B. MazakoBa. — 3-e uzn. — CtaBponosns : CeBepo-KaBkasckuit
denepanpabii  yHUBepcuteT, 2019. — 140 c. — TekcT : SNCKTPOHHBIA // DIEKTPOHHO-
oubinoreunas cucrtema IPR BOOKS : [caiit]. — URL: https:/www-iprbookshop-
ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/99438 html;

3. Amnaena, JI. C. OCHOBBI 03/I0POBHUTEIIbHON a3poOuKH : yaeOHoe mocodbue / JI. C. AnaeBa. —
Owmck : CuOHpCKUil TOCYJapCTBEHHBIH YHUBEPCUTET (PU3MUECKON KYJIbTYphI U criopta, 2019. — 87
c. — ISBN 978-5-91930-121-9. — TekcT : 31eKTpOHHBIN // DIEKTPOHHO-OMOINOTEYHAsI CUCTEMA
IPR BOOKS : [caiit]. — URL: https://www-iprbookshop-ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/95624.html;

4. CanoxunkoBa, O. B. ®uthHec : yuebHOe mocooue mis CIIO / O. B. CanoxuukoBa. — 2-¢
u3n. — Caparos, ExarepunOypr : IIpodoOpasoBanne, Ypanbckuii (enepaibHbIi YHUBEPCHTET,
2019. — 141 c¢. — ISBN 978-5-4488-0493-9, 978-5-7996-2855-0. — TekcT : 2JIEKTPOHHBIN //
OnextpoHHOo-OmbmMoreynast cucremMa [IPR BOOKS : [caiit]. — URL: https://www-iprbookshop-
ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/87895.html4:

5. AspobuKa: colepkaHue M METOAHMKA O3J0POBUTEIBHBIX 3aHATHH : Y4eOHO-METOANYECKOE
nocobue / cocraButenu JI. A. Buxapera, E. B. KoznoBa. — 2-¢ u3n. — Komcomoinbck-Ha-Amype,
CapatoB : AMypCKHil TyMaHUTapHO-IIEAarornyeckuii Tocy1apcTBeHHbIN yHUBepcuTeT, Al [In Ap
Menua, 2019. — 45 ¢. — ISBN 978-5-4497-0115-2. — TekcT : AIEKTPOHHBIN // DIEKTPOHHO-
ouobnuoreunas cucrema IPR BOOKS : [caiit] — URL: https:/www-iprbookshop-
ru.ezproxy.ranepa.ru:2443/85808.html.
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	Базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение упражнений и комплексов без музыкального и с музыкальным сопровождением.
	Степ-аэробика
	Базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение упражнений и комплексов с музыкальным и без музыкального сопровождения.
	Специальная физическая подготовка
	Общая физическая подготовка
	Функциональная тренировка
	Хореографическая подготовка
	Танцевальные шаги, основные элементы танцевальных движений. Соединение и демонстрация элементов классической аэробики и элементов акробатики в композиции под музыкальное сопровождение и без него.
	Пилатес, йога
	Основы движения в различных позициях: повороты сидя (spine twist); вытяжение шеи (neck pull); скручивания (roll-up – roll-down); сотня (hundred); пила (saw); перекаты на спине (rolling like a ball); круги ногой (single leg circles); маятник (side to side); вращение бедер (hip rotation); скрещивания (crisscross); вытягивание одной ноги (single leg stetch); вытягивание обеих ног (double leg stretch); перекат назад (roll over); растягивание прямых ног поочередно (single straight leg stretch); мост на плечах (shoulder bridge); вращение головой (neck roll); вытягивания лежа на животе (stomach stretch); захлёст одной и двумя ногами (single and double leg kick). Упражнения на боку: подъем таза (side leg lift); мах вперед (front-back); подъем ноги вверх (up-down); подъем на внутреннюю поверхность бедра (inner-thigh lift). Основные асаны йоги: в положении стоя: Тадасана – поза горы; Уттхита Триконасана – поза вытянутого треугольника; Уттхита Паршваконасана – поза вытянутого бокового угла; Вирабхадрасана II – поза героя 2 (или поза воина 2); Вирабхадрасана I – поза героя 1; Ардха Чандрасана – поза половины луны; Вирабхадрасана III – поза героя 3; Паривритта Триконасана – поза развернутого треугольника (поза на скручивание); Паривритта Паршваконасана – поза развернутого бокового угла; Паривритта Ардха Чандрасана – поза развернутой половины луны; Паршвоттанасана; Гарудасана (поза орла). В положении сидя: Пашчимоттанасана (складка); Джану Ширшасана – "голова к колену" – одна нога вытянута, другая согнута в колене; Баддха конасана – сидя на полу, пятки приводятся к промежности, стопы захватываются кистями, а бедра раздвигаются так, чтобы колени касались пола; Падмасана – классическая поза для концентрации и медитации. В положении лежа: Ардха Мукха Шванасана (собака, мордой вниз); Урдхва Мукха Шванасана (собака, мордой вверх); Шалабхасана (саранча). Бхуджангасана (кобра с поднятой головой). Чатуранга Дандасана (жим в упоре лежа).
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