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Осанка – это привычная поза естественно и непринужденно стоящего 

ребенка. 

Осанка формируется постепенно, по мере роста организма, и чем раньше 

начинают проявлять заботу о ней, тем легче бывает предусмотреть появления 

различных отклонений. 

 

 
 

Комплекс упражнений с гимнастической палкой 

 

1. «Палку вверх» 

И. п.: о. с., палка внизу. 

1-2 – поднять палку вверх, вдох; 

3-4 – опустить палку вниз, выдох. 

 

2. «Повороты туловища» - поворот туловища 

И. п.: ноги на ширине плеч, палка на лопатках.  

1 – поворот туловища в сторону, ноги от пола не отрывать. 

2 – и. п. 

 

3. «Наклоны туловища в стороны»  

И. п.: ноги на ширине плеч, палка на лопатках. 

1 – наклон туловища в сторону, 



2 – и. п. 

 

4.  «Подними палку» 

И. п.: ноги на ширине плеч, руки за спиной опущены. 

1 – поднять палку вверх, спина прямая; 

2 – и. п. 

  

5. «Наклоны туловища вперед» 

И. п.: ноги на ширине плеч, палка на плечах. 

1 – наклон туловища вперед, голову вниз не опускать; 

2 – и. п. 

  

6. «Наклоны назад» 

И. п.: о. с. 

1 – поднять палку вверх, отставить ногу назад; 

2 –  и. п. 

   

7. «Круговые вращения руками» 

И. ноги врозь, палка внизу. 

1-3 – круговые вращения руками назад/ вперед; 

4 – и. п. 

 

8. «Вертолет»   

И. п.: ноги врозь, палка перед грудью в согнутых руках, хват за центр 

палки. 

1-3 – энергичная работа палкой; 

4 – и. п. 

 

9. «Ходьба по палке»  

И. п.: стоя на палке, носки касаются пола, пятки вверх. 

Передвижение по палке приставным шагом боком с прямой спиной. 

 

10.  «Дышим ровно» 

И. п.: о. с., палка внизу. 

1- 3 – палка вверх, вдох; 

4 – и. п. 

  

Дозировка упражнений 6-10 раз. 

 

Условные обозначения: 

И. п. - исходное положение; 

О. с. – основная стойка. 

 

Будьте здоровы! 


