Упражнения на гимнастической лестнице
ПТБ (Правила техники безопасности)
· Заниматься не более одного человека на пролете;
· Хват только кистями;
· Ступня ставится средней частью на рейку;
· Не спрыгивать и не отвлекаться во время выполнения.
Задания
1. Лазание приставным шагом по нижней рейке;
2. Лазание «верблюдиком». Первый пролет вверх, следующий – вниз;
3. Лазание с одновременным перехватом двумя руками;
4. Лазание в косом направлении (по диагонали);
5. Лазание спиной к лестнице, хват над головой;
6. Лазание с поворотом на 180º (то лицом к лесенке, то спиной);
7. Лазание с помощью двух ног и одной руки;
8. Лазание на двух руках и одной ноге;
9. Лазание по два с обгоном партнера горизонтально;
10. Лазание на одних руках вдоль стенки (5 пролетов);
11. Лазание на одних руках вверх, вниз спускаться обычным приставным шагом;
12. Лазание с удерживанием в руке мяча или палки;
13. Лазание по два с обгоном партнера вертикально;

14. Поднимание прямых ног в висе до 90º (хват за третью рейку).
Закончив задание сесть на скамейку.
