Карточка № 1

Комплекс ОРУ с гимнастическими скамейками

1. И.п. – сидя на скамейке, руки на пояс. 1 – наклон головы вправо; 2 – и.п.; 3 – наклон головы влево; 4 – и.п. Повторить 6-8 раз.

2. И.п. – то же. 1 – наклон головы вперёд; 2 – и.п.; 3 – наклон головы назад; 4 – и.п. Повторить 6-8 раз.

3. И.п. – сидя на скамейке, руки к плечам. 1-10 – круговые движения в плечевых суставов вперёд.

4. И.п. – то же. 1-10 – круговые движения в плечевых суставов назад.

5. И.п. – сидя на скамейке, руки вперёд. 1-10 – круговые движения руками вперёд.

6. И.п. – то же. 1-10 круговые движения руками назад.

7. И.п. – сидя на скамейке, руки за головой в замок. 1 – поворот вправо; 2 – и.п.; 3 – поворот влево; 4 – и.п. Повторить 6-8 раз.

8. И.п. – то же. 1 – наклон туловища вправо; 2 – и.п.; 3 – наклон туловища влево; 4 – и.п. Повторить 6-8 раз.

9. И.п. – сидя на скамейке, ладони кладём на плечи впереди сидящего партнёра. Выполнять синхронно наклоны туловища вперёд-назад. Повторить 6-8 раз.

10. И.п. – сидя, ноги врозь. 1 – наклон к правой, 2 -и.п.; 3 -наклон к левой; 4 – и.п. Повторить 6-8 раз.

11. И.п. – то же. 1 – сгруппироваться, подтянуть ноги к груди; 2 – и.п. Повторить 6-8 раз.

