Комплекс загальнорозвиваючих вправ зі стільцем 
для учнів 10-го класу.
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Вправи №1. В. п. - сісти на стілець.
	1 - 2 - згинаючи, поставити ліву ногу на сидіння, гомілки обхопити руками;
 	3 - торкання головою коліна;
	4 - в. п.
Вправи №2. В. п. - сісти на стілець, руки на поясі, ноги нарізно.
	1 - 3 - 3 пружинистих нахилу вперед, торкаючись руками ступень;
	4 - в. п.
Вправи №3. В. п. - сісти на стілець лівим боком до спинки, ліва рука на спинці, права на сидінні.
	1 - 2 - підняти ноги вперед під кутом 45 градусів;
 	3 - 4 - в. п.
Вправи №4. В. п. - сісти на край стільця, спертися руками об сидіння, ноги під кутом попереду.
	1 - розвести ноги в сторони;
	2 - схрестити ноги, ліва нога зверху;
	3 - розвести ноги в сторони;
	4 - схрестити ноги, права нога зверху.
Вправи №5.  В. п. - те ж.
 	1 - ліву ногу вгору, праву вниз;
 	2 - праву ногу вгору, ліву вниз
Вправи №6.  В. п. - сісти на стілець.
 	1 - 8 - 8 кіл ступнями всередину;
	1 - 8 - 8 кіл ступнями назовні.
Вправи №7. В. п. - те ж, ноги вперед. Кола ногами, імітуючи їзду на велосипеді.
Вправи №8. В. п. - те ж, прямі ноги на підлозі.
	1 - зігнути ноги вперед;
	2 - розігнути ноги вперед;
	3 - зігнути ноги вперед;
	4 - в. п.
Вправи №9. В. п. - сісти, ліва рука на спинці стільця, права рука на сидінні, ноги вперед.
 	1 - 8 - 8 кіл ногами назовні;
 	1 - 8 - 8 кіл ногами всередину.
Вправи №10.   В. п. - стати за стільцем, руки на його спинці.
	1 - мах правою ногою в сторону;
	2 - мах правою вправо перед лівою ногою. Те ж іншою ногою.
Вправи №11.  В. п. - стоячи лівим боком до спинки стільця, ліва рука на спинці стільця, права на поясі.
	1 - мах лівою ногою вперед;
 	2 - мах лівою ногою назад. Те ж іншою ногою.


Вправи №12. В. п. - спертися руками об сидіння стільця, ноги назад (упор лежачи).
 	1 - зігнути руки;
	2 - віджимаючись, розігнути руки.
Вправи №13. В. п. - спертися руками об сидіння стільця, ліву ногу назад, праву зігнути.
 	1 - стрибком ліву ногу зігнути вперед, праву ногу назад;
 	2 - стрибком в в. п.
Вправи №14.  В. п. - сісти на стілець обличчям до спинки, ноги закріпити, руки на поясі.
	1 - 2 - нахилити тулуб назад;
	3 - 4 -в. п.


