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L.O: Perform a range of actions with control 
and co‐ordination
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Warm up:

Jog on the spot

Whilst jogging perform the following 
actions:

Punch the air 
in front of you 

Punch the air 
high above your 
head

Punch the air 
low down by 
your side
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Stand still and perform arm circles, starting small and getting bigger. 

Change direction
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Balancing
Explore different ways to balance. 

Can you hold your pose for 10 seconds 
without moving/jumping?
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