Комплекс упражнений у гимнастической лестницы

	№
	Содержание
	Количество
	Методические указания

	1
	Стоя лицом к лестнице, упражнение «Пружинка»
	50 раз
	Следить за осанкой

	2
	И. п. — стоя левым боком, правая рука на пояс, правая нога вперед на носок. 1 — правую йогу на пятку; 2 — и. п.
	По 10 раз
	Выполнить из положения работающей ноги вперед, в сторону, назад. Повторить с другой ноги, стоя правым боком к опоре

	3
	Стоя у опоры, выполнить круговые движения в голеностопном суставе правой и левой ногой
	По 10 раз
	

	4
	И. п. — правая нога вперед на носок. 1 — полукруг, правая нога назад на носок; 2 — полукруг — нога в и. п.
	По 10 раз
	Работая правой ногой, стоять левым боком к опоре, затем повернуться правым боком и выполнить упражнение с другой ноги

	5
	Махи ногами
	По 10 раз
	Мах вперед, в сторону, назад. См. указания упр. № 4

	6
	Стоя лицом к лестнице (ноги во второй позиции), медленные приседания на 4 счета
	8 раз
	Приседая, пятки от пола не отрывать

	7
	И. п. — левым боком к опоре, ноги в третьей позиции (правая впереди). 1—2 — приседание; 3—4 — и. п.
	8 раз
	Следить за осанкой

	8
	Подняться на прямых ногах вверх по лестнице и спуститься с нее
	4 раза
	

	9
	Передвижение по гимнастической лестнице в горизонтальном направлении
	4 раза
	Передвигаться приставным шагом

	10
	Дыхательные упражнения
	5—6 раз
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