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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ С ГИМНАСТИЧЕСКОЙ ПАЛКОЙ

И.п.- стоя.
1.Поднимание прямых рук с палкой.
И.п.- основная стойка, палка в руках.
1- поднять руки вверх (вдох);
2- и.п. (выдох);
3-4- тоже.
Методические рекомендации: движения плавные, спина и руки прямые.

2. Сгибание - разгибание рук с палкой.
И.п.- основная стойка, палка вверху.
1- согнуть руки за голову с палкой (вдох);
2- и.п. (выдох);
3-4- тоже
Методические рекомендации: движения плавные, спина и руки прямые.

3. Повороты туловища с палкой.
И.п.- основная стойка, руки с палкой вверху.
1-поворот туловища влево (вдох);
2- и.п. (выдох);
3-поворот туловища вправо (вдох);
4- и.п. (выдох);
Методические рекомендации: движения плавные, спина и руки прямые.

4. Наклоны в стороны с палкой.
И.п.- основная стойка, руки с палкой вверху.
1- наклон туловища влево (вдох);
2- и.п.
3-наклон туловища вправо (вдох);
4- и.п. (выдох)
Методические рекомендации: движения плавные, спина и руки прямые.

5. Наклон вниз с палкой.
И.п.- основная стойка, руки с палкой вверху широким хватом за концы.
1- наклон туловища вниз (вдох);
2- и.п.
3-4-тоже.
Методические рекомендации: движения плавные, спина и руки прямые.

6.Отведение ноги назад с палкой.
И.п.- основная стойка, палка на лопатках, хватом за концы.
1- правую ногу назад на носок, прогнувшись в пояснице (вдох);
2- и.п. (выдох);
3-4- тоже левой.
Методические рекомендации: движения плавные, удерживать равновесие, не сутулиться.

7. Выпад с палкой.
И.п.- основная стойка, руки с палкой внизу.
1-выпад вперед правой ногой, прямые руки с палкой вверх (вдох);
2- и.п. (выдох);
3-4- тоже левой ногой.
Методические рекомендации: движения плавные, спина прямая, сохранять равновесие.

И.п. – лежа на спине.
8. Опускание палки за голову в положении «лежа на спине».
И.п. - лежа на спине руки с палкой вперед.
1 – опустить палку за голову (вдох);
2 – и.п. (выдох).
Методические рекомендации: руки немного согнуты в локтях, движения плавные.

9. Сгибание-разгибание палки в положении «лежа на спине».
И.п. - лежа на спине руки с палкой вперед.
1 – согнуть руки в локтях (вдох);
2 – и.п. (выдох).
Методические рекомендации: амплитуда сгибания рук максимальная, движения плавные.

10. Поочередное поднимание согнутых ног в положении «лежа на спине».
И.п. – лежа на спине, ноги врозь, палка в прямых руках над головой.
1 – поднять правую ногу, согнутую в коленном и тазобедренном суставе, руки перед грудью (вдох);
2 – и.п. (выдох);
3 – поднять левую ногу, согнутую в коленном и тазобедренном суставе, руки перед грудью (вдох);
4 – и.п. (выдох).
Методические рекомендации: корпус прижат к полу, движения плавные.

11. Поочередное поднимание прямых ног в положении «лежа на спине».
И.п. – лежа на спине, ноги врозь, палка в прямых руках над головой.
1 – поднять правую ногу, руки перед грудью (вдох);
2 – (выдох);
3 – поднять левую ногу, руки перед грудью (вдох);
4 – и.п. (выдох).
Методические рекомендации: ноги прямые.

12. Одновременное поднимание прямых ног в положении «лежа на спине».
И.п. – то же;
1 – поднять ноги, пружинящий подъем палки вверх прямыми руками (вдох);
2 – и.п. (выдох).
Методические рекомендации: ноги прямые.

13. Одновременное поднимание прямых рук и ног в положении «лежа на спине».
И.п. – лежа на спине, ноги врозь, палка в руках над головой.
1 – одновременно поднять ноги и руки (вдох);
2 – оторвать голову и лопатки от пола (выдох);
3 – 4 – и.п. (вдох, выдох).
Методические рекомендации: ноги и руки прямые.

И.п. – лежа на животе.
14. Одновременное поднимание прямых рук и ног в положении «лежа на животе».
И.п. – лежа на животе, ноги на носках, палка в руках над головой.
1 – одновременно поднять правую ногу и левую руку (вдох);
2 – и.п. (выдох);
3 – одновременно поднять левую ногу и правую руку (вдох);
4 – и.п. (выдох).
Методические рекомендации: ноги и руки прямые.

15. Отведение прямых ног и рук с палкой в стороны в положении «лежа на животе».
И.п. – лежа на животе, ноги на носках, палка в руках над головой хватом за концы.
1 – одновременно отвести вправо правую ногу и руки (вдох);
2 – и.п. (выдох);
3 – одновременно отвести влево левую ногу и руки (вдох);
4 – и.п. (выдох).
Методические рекомендации: ноги и руки прямые.

16. «Лодочка».
И.п. – лежа на животе, ноги на носках, палка в руках над головой.
1 –оторвать ноги и грудь от пола, прогнуться (вдох);
2 – и.п. (выдох);
3-4- тоже.
Методические рекомендации: движения плавные, ноги немного согнуты в коленях.
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