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Бой сергіту жаттығулары. Біреуден сапқа тұру әрекеті.
Сапта әдеттегідей адыммен, оң және сол бүйірмен қосымша адыммен жүру.
Орташа қарқынмен жүгіру, тізелерді жоғары көтеріп жүгіру.
Жүгіруден кейін тынысты қалыпқа келтіру.  

Жаттығулар көрсеттілімі
және іс қимыл арқылы


