Творческое объединение ансамбль танца «Улыбка»
Педагог:  Корниенко  Анастасия Алексеевна
Тема: Ритмическая гимнастика.
Группы № 1,2,3,4,5,6.
Теоретическая часть:
Гимнастика это система специально подобранных физических упражнений для укрепления здоровья и гармоничного развития. Благодаря гимнастике у детей формируется художественный вкус, развиваются их творческие способности. Музыка облегчает выполнение упражнений, подавляет утомление, создает оптимистический настрой. Занятие включает в себя различные гимнастические упражнения на гибкость тела.
Ритмическая гимнастика дает возможность эффективного развития выносливости, силы, гибкости, координации движений и других физических качеств. Этому способствуют разнообразие, постоянное обновление логически выстроенных, научно обоснованных программ. Благодаря музыкальному сопровождению создается высокий эмоциональный фон занятий ритмической гимнастикой, что позволяет ей удерживать высокий рейтинг среди других видов оздоровительной физической культуры.
Практическая часть:
Элементы гимнастики на середине зала:
Упражнение для головы, шеи и плеч:
И. п. ноги во 2ой позиции, руки на поясе локти в стороны.
-повороты головы вправо и влево
-наклоны головы вперед, назад
-круговые вращения головы по часовой стрелке и против
-наклоны головы к правому и к левому плечу
-круговые вращения головы по часовой стрелке и против
-круговые движения плечами вперед и назад
-круговые движения плечами поочередно, вперед и назад
-поднимаем плечи со стороны в сторону, с корпусом
Упражнения для корпуса:
И. п. ноги во 2 ой позиции, руки на поясе.
-наклоны корпуса в стороны с рукой
-наклоны корпуса вперед с руками (пружинистые наклоны)
-наклоны корпуса назад, руки сзади (медленные наклоны)
Упражнения для укрепления мышц ног:
И. п. ноги во 2ой позиции, руки на поясе, локти в стороны
-наклоны корпуса к правой и к левой ноге (рука касается носка)
-наклоны вниз на середину (и. п. ноги во 2ой позиции)
-наклоны вниз на середину (и. п. ноги в 6ой позиции)
-подъем бедер вверх (и. п. положение сидя, ноги в 6ой позиции, руки лежат на носках)
Бег:
- бег с захлёстом
- бег с захлестом и добавлением рук
- прыжки на месте: ноги по 2ой позиции и по 6ой
- прыжки на месте: ноги по 2ой позиции и по 6ой с добавлением рук
- бег в стороны
- бег в стороны с руками
- бег с за хлестом на месте, с руками
Приседание:
[bookmark: _GoBack]Правило исполнения приседаний -спина ровная, подбородок поднят, руки на поясе. И. п. ноги во 2ой выворотной позиции, руки на поясе по ходу упражнения руки меняют положение.
Релеве:
- релеве на месте
И. п. ноги в 6ой позиции руки на поясе
- релеве полусидя
И. п. ноги во второй широкой выворотной позиции, руки на поясе.
Упражнение на отдых:
-вдох выдох с руками
-вдох через нос, выдох через рот.
Упражнения на растяжку ног:
- полу шпагат на одну потом на другую руку (тянемся)
- поперечный шпагат (тянемся)
Упражнения на растяжку спины:
- наклоны корпуса вперед, медленный прогиб назад
И. п. ноги во 2ой позиции, руки опущены
Правило выполнения: выполняем пружинистые наклоны к ногам на 4 счета, на 5 6 7 8 ноги во 2ой позиции прогибаемся назад
Упражнение «Мостик»
Правило выполнения: лежа или стоя прогнутся в спине как можно больше, локти и колени выпрямлены.
Домашнее задание:
Уделить больше внимание на растяжку спины.
