 Приложение № 1.       
 ОРУ с гимнастическими палками.
1) Вращение кистью

И.П.- палка на вытянутой руке на уровне груди, концы вверх-вниз.

1-верхний конец палки опускается вниз через левую сторону.
2-И.П.

3-верхний конец палки опускается вниз через правую сторону.

4-И.П.

2) Повороты палки до положения руки согнуты в локтях.
И.П.- хват на ширине плеч.
1-3-переворот палки, руки скрестно (правая сверху).
2-4-переворот палки, руки скрестно (левая сверху).
3) Выкрут палки.
И.П.-Широкий хват, руки прямые.
1-3-выкрут назад на прямых руках.
2-4-выкрут вперед на прямых руках.
4) Повороты туловища влево, вправо.

И.П.-палка на лопатках, ноги на ширине плеч.

1-2-поворот туловища влево.
3-4- поворот туловища вправо.
5) Наклоны туловища влево, вправо.

И.П.-палка вверху на вытянутых руках.

1-2 - наклон влево.
3-4 -наклон вправо.
6) Наклоны вперед.
И.П.-стоя согнувшись, с опорой на верхний конец палки прямыми руками.

1-2-3 – пружинистые наклоны туловища вниз, прогнуться в пояснице.
4-И.П.

7) Обводка.
И.П.-широкий хват, палка внизу спереди.

1-3 -завести палку за спину вниз через левую сторону.

2-4 – завести палку вперед через праву сторону.
8) Выпады назад.

И.П.-палка на вытянутых руках, конец палки вверх.

1- выпад назад левой ногой, палку на левое плечо.
2- И.П.

3- выпад назад правой ногой, палку на правое плечо.
4- И.П.

9) Перемах через палку.

И.П.-палка стоит на полу, держим одной рукой.

1-3-перемах через палку прямой ногой слева направо.

2-4- перемах через палку прямой ногой справа налево.

10) Наклоны вперед из широкой стойки.
И.П.-широкая стойка, палка сзади на прямых руках.

1-2-3 –наклон вперед, палка направляется к полу.

4-И.П.

11) Бег на месте с высоким подниманием бедра.

И.П.-палку за спину.

1-2-3-4-бег на месте с высоким подниманием бедра.
12) И.П.- Упражнение из положения упор лежа, ноги широко, палка между стоп.
1- ноги скрестно.

2-И.П.

3-ноги скрестно, другая впереди.

4-И.П.

13) «Цапля».

И.П.-стоя на левой   ноге, опереться на палку, закрыть глаза.

Тоже, стоя на правой ноге.
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