Приложение № 1

ОРУ с длинными палками

Сидя верхом на скамейке друг за другом, руками взяться за длинные палки – «весла».

Упражнения выполняют все одновременно.

1.  «Проверка весел».

       И.п.- сидя на скамейке, палки-«весла» внизу на вытянутых руках:

       1- поднять правую руку с «веслом» вверх;

       2- и.п.;

       3- поднять левую руку с «веслом» вверх;

       4- и.п.   (выполнять упражнение 5-6 раз).

2.  «Сильные руки».

       И.п. – то же.

       1 – правая рука с «веслом» в сторону;

       2 – и.п.;

       3 – левая рука с «веслом» в сторону;

       4 – и.п. (выполнять упражнение 4-5 раз).

3.  «Гребля».

       И.п. – руки с «веслами» у бедра:

       1 – наклон туловища вперед, обе руки с «веслами» вытянуть вперед;

       2 – и.п.

       3 – 4 – то же самое (выполнять упражнение 8 раз).

4.  «Поднялся шторм».

       И.п. – руки с «веслами» в стороны:

       1 – наклон туловища влево;

       2 – и.п.

       3 – наклон туловища вправо;

       4 – и.п.  (выполнять 5-6 раз).

5.  «Штиль, спокойная гребля».

       И.п. – руки с «веслами» у бедра:

       1 – 2 – правая рука прямая вперед, левая назад;

       3 – 4  - смена положения рук  (выполнять 8 раз).

6.   «Опустить паруса».

        И.п. – сидя, «весла» на полу, руки согнуты в локтях, сжаты в кулаки.

        Имитация движения хвата за канат со сменой рук.

7.  «Танец моряков».

       Встать со скамеек на свободные места, выполнять через показ:

       И.п. – о.с. руки на поясе:

       1 – присед;

       2 – встать, левая нога на пятку;

       3  - присед;

       4 – встать, правая нога на пятку (выполнять 6-8 раз).

