Комплекс упражнений на тренажёре «Гросса»:
1. И.П.- сидя на стуле , ноги согнуты в упоре на полу, руки опущены вниз. Поднимание рук вперед до уровня плеч и опускание вниз, ладони обращены вниз. То же, ладонями вверх.

2. И.П.- сидя на стуле, ноги согнуты в упоре на полу, руки подняты  до уровня плеч, локти выпрямлены. Вращательные движения руками вперед ладонями вниз и назад – ладонями вверх.

3. И.П. сидя на стуле, ноги согнуты в упоре на полу, руки подняты в стороны до уровня плеч или согнуты перед грудью, или на поясе. Повороты туловища и головы вправо и влево. Взгляд соотвествует направлению движения.
4. И.П. сидя на стуле, ноги согнуты в упоре на полу, руки  держат спинку стоящего стула или планку гимнастической стенки. Встать со стула, выпрямить ноги, вернуться в и.п.

5. И.П. сидя на стуле, ноги согнуты в упоре на полу, руки согнуты в локтях и упираются в стол. Обхватить ладонями небольшой мяч и поворачивать к себе и от себя, увеличивая амплитуду.

6. И.П. сидя на стуле , ноги согнуты в упоре на полу, руки свободно.

     Проводить поочередно каждой ногой по 4-6 шаговых движений вперед        и назад, вправо и влево приставными шагами.

Стоя на полу. Ребенка закрепляют в страховочном поясе.

7. И.П.стоя , ноги шире плеч , покачивания вправо и влево с переносом тяжести тела с одной ноги на другую. То же, одна нога выставлена вперед, другая нога назад.

8. И.П. стоя, поднять одну, согнутую в колене, удержать равновесие. Приставить ногу. Поменять положение ног. Упражнение «цапелька»

9. И.П. стоя на двух ногах, отвести одну ногу назад, руки в стороны, наклонить корпус вперед, удержать равновесие. Вернуться в и.п., поменять положение ног. Упражнение « ласточка».

10. И.П. соя на двух ногах, присесть на одной ноге, вторая выпрямлена вперед, приседания на согнутой ноге. Вернуться в и.п., то же другой ногой. Упражнение «пистолетик».

11. И.П. стоя, ноги шире плеч, приседания к одной ноге, вторая нога выпрямлена в колене и отведена в сторону. Вернуться в и.п. и выполнить приседание к другой ноге. Как вариант этого упражнения можно не вставать в и.п., а переносить тяжесть тела с одной согнутой в колене ноги на другую.
12. И.П. стоя, одна нога согнута в колене впереди, другая отставлена назад, выпрямлена в колене, носок согнут. Покачивания вперед- назад с переносом тяжести тела на впереди стоящую ногу. Вернуться в и.п. и поменять положение ног.

13. И.п. одна нога стоит на колене на полу, угол в коленном суставе составляет 90 градусов, вторая- вытянута вперед с упором на пятку. Центр тяжести – над согнутым коленом. Удержать это положение 1-2 минуты, затем выдвинуть пятку немного вперед и снова удержать это положение. Вернуться в и.п., поменять положение ног. Это упражнение особенно эффективно для растяжения мышц задней поверхности бедра.

14. И.П. стоя на двух ногах, поставить одну ногу пяткой на небольшое возвышение или ступеньку. Вернуться в и.п. То же выполнить другой ногой.

15. И.П. стоя на двух ногах, поставить стопу на ступеньку, подняться на нее, выпрямив опорную ногу, приставить вторую ногу.  

16. И.П. сидя верхом на овальном мяче, ноги в упоре на полу, покачивания вправо и влево с упором на каждую ногу.

17. И.П. стоя в тренажере на полу, руки свободно. Эластичные тяги натянуты максимально. Самостоятельно или принудительно согнуть ноги в коленях, отталкиваться вверх, приземлиться на слегка согнутые ноги. 

18. При достаточном освоении ребенком отталкивания можно разучивать прыжки с поворотом на 90, 180, 360 с упором в кольца и без них, а так же прыжки с одновременным разведением ног в стороны, вперед-назад, поочередно на одной и другой ноге.

19. И.П. стоя в тренажере, руки свободно, самостоятельно или принудительно (методист стоит сзади ребенка и передвигает поочередно его ноги)согнуть одну ногу в колене, выпрямить ее вперед и поставить на пятку. Перенести тяжесть тела на стопу впереди стоящей ноги, затем сзади стоящей. Движение повторяется несколько раз, затем положение ног меняется. То же самое упражнение повторяется шагом назад. Эластичные тяги подбираются таким образом, чтобы ребенок мог опираться на пол всей стопой. 
20. И.П. стоя в тренажере, руки свободно. Разложить на полу на расстоянии шага ребенка гимнастические палки. Подняв согнутую в колене ногу, переступать через лежащие на полу гимнастические палки. Подняв согнутую в колене ногу, переступать через лежащие на полу гимнастические палки.

21. И.П.стоя на тренажере на четвереньках. Эластичные тяги подобраны таким образом, чтобы обеспечить данное положение ребенка. Самостоятельно или принудительно переставлять поочередно руки и согнутые в коленях ноги вперед (обучение передвижению на четвереньках).

22. И.П. стоя в тренажере. Взять ручки каталки или любого передвигающегося устройства, соразмерного росту ребенка. Самостоятельно или принудительно передвигать каталку, совершая шаговые движения вперед, затем назад.   
