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1. В.п. - лежачи на підлозі , лицем донизу. Руки разом попереду, долоня на долоні.
2. Підняти руки та плечі над підлогою (дивитись мал.).
3. Виконувати швидкі рухи прямими ногами, як при плаванні кроль. Почергові рухи ногами вгору-вниз, не торкаючись підлоги.
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 Оцінювання вправи:
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