[bookmark: _GoBack]Занятие № 6  Комплекс упражнений для развития ловкости.

Цель: 
1. Совершенствовать ловкость, успешность освоения новых поз и движений, а также эффективность их перестройки или рационализации в соответствии с конкретными условиями двигательной деятельности.

Порядок выполнения:
1. Бег через барьеры различной высоты. 1. Стоя на одной ноге у опоры, делаются махи другой ногой вперед—назад. 2. Стоя лицом к опоре, делаются махи прямой ногой в правую и левую стороны. 3.  Ходьба с наклонами вперед и доставанием пола руками. 4. Ходьба с выпадами вперед и пружинистым покачиванием туловища, а затем с наклоном вперед и доставанием локтями пола. 5 Сесть в положение «барьерного шага» (маховая нога вытянута вперед, толчковая, согнутая в стопе, отведена в сторону под прямым углом).
2. Бег на скорость различными способами с изменением направления. 3. Пролезть между рейками лестницы. Перелезание используется при переходе с одного пособия на другое, например перелезание с пролета на пролет гимнастической стенки, с наклонной доски или лестницы на вертикальную стенку 4. Подныривание, перепрыгивание под шнуром и через шнур.
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