                                                                                                     Приложение 1  

      Комплекс упражнений художественной гимнастики с лентой «Весенний лес»  

                                                     для дошкольников 6 -7лет
1. «Проснулся лес»

И.П.- стойка на правой ноге, левая на носок; лента внизу

1-2 - перебрасывание ленты через плечо назад и вперед с ходьбой на месте

2. «Прилетели птицы»

И.П.- основная стойка, лента внизу

1- шаг правой ногой - ноги врозь, ленту снизу-вверх 

2- ноги вместе, руки скрестно, ленту сверху - вниз 

3. «Подул весенний ветерок»

И.П.-стойка на носках, лента внизу, перед ногами

1-8 – поворачиваясь на месте на носках, с вращением ленты «спиралью»

4. «Деревья качаются»

И.П – стойка ноги врозь, лента внизу

1- шаг левой ногой влево, наклон туловища вправо, перебросить ленту снизу вверх над головой 

2- и.п.

3-4- в другую сторону

5. «Появилась зеленая травка»

И.П.- стойка на носках, лента внизу, перед ногами

1-8 - поворачиваясь на месте на носках, с подниманием ленты «снизу-вверх»

6. «Полет ласточки»

И.П.- присед, руки скрестно, лента слева-внизу

1- подняться на носок - ленту снизу-вверх

2- и.п.

7. «Деревья высокие и низкие»

И.П.- то же

1- ногу назад на носок, руки вверх, ленту снизу-вверх - рисование вертикальной «змейки»

2- и.п.

8. «Листья падают»

И.П.- основная стойка, лента внизу

1- 8- приседание, с рисованием  лентой «упавшей восьмерки»

9. «Листья кружатся»

И.П.- сед на пятках

1-8-  рисование  лентой «спирали» 

10. «Бегут ручейки»

И.П.- сед ноги вместе, лента на полу слева

1- 8 -поднять ног вверх, лента под коленями горизонтальная «змейка» 

11. «Птички поют»    

1- поднимание левой прямой ноги вверх, перебросить ленту справа-налево

2- то же другой ногой, перебросить ленту слева-направо

12. «Распускаются цветы»

И.П.- сед скрестив ноги, лента перед собой

1-8-  рисование  лентой «спирали» 

13. «Блестит солнышко»

И.П.- то же

1-8 – медленное вставание на ноги рисование  лентой «спираль»  

14. «Лесные зверята радуются приходу весны»

И.П. - основная стойка, лента внизу

1-8 – прыжки вправо-влево на 2-х ногах, перебрасывание ленты внизу справа-налево

8-16– прыжки на 2-х ногах, перебрасывание ленты вверху справа-налево

17-24 – прыжки на 2-х ногах с поворотом на месте, рисование лентой вертикальной «змейки»

15. «Нарисуем облака»

И.П.- стойка на левой ноге, правя на носок, лента влево-внизу

1-8- вращение на носке, на месте, рисование лентой вверху над головой круг или волну

16. «Нарисуем солнышко»

И.П. - основная стойка, лента внизу

1- вдох – ленту вверх

2- выдох –ленту вниз

Организационно-методические указания:

- в упражнениях следить за правильной осанкой;

- в упражнениях 9-13 в положении  сидя на полу левая рука в упоре за спиной; 

- прыжки выполнять на носки, с мягким приземлением на пол;

- следить за большой амплитудой движений лентой

                                                                                                     Приложение 2  

                   Комплекс упражнений ритмической гимнастики «Гимнасты»  

                                                     для школьников 7 -8 лет
1. И.П.- стойка, руки на пояс

1-4 -наклоны головы вперед-назад»;  5-8 - наклоны головы вправо-влево

9-12- повороты головы вправо-влево. 

 ОМУ- стариться коснуться плеча

2. И.П.- стойка ноги врозь, руки перед грудью, кулаки сжаты.

     1- правую руку вперед, левую к плечу;   2- то же левой рукой

      ОМУ – следить за осанкой 

3. И.П.- то же

     1- правую руку вверх, левую к плечу;   2- то же левой рукой

4. И.П.- основная стойка 

     1-2 – поочередное поднимание плеча вверх

     ОМУ- стариться коснуться плеча

5.И.П.- стойка, руки к плечам

    1- 4 – круговое вращение вперед;    5-8- круговое вращение назад

     ОМУ – следить за осанкой и большой амплитудой движения

6.И.П.- стойка, руки в стороны

    1- 6- горизонтальные «ножницы» с приседанием

     ОМУ – следить за осанкой и большой амплитудой движения

7.И.П.- то же

    1- 6- вертикальные «ножницы» с приседанием

    ОМУ – следить за осанкой и большой амплитудой движения

8.И.П.- основная стойка (О.С.)

    1- шаг левой ногой назад, руки назад;  2- и.п.

     ОМУ – свести лопатки 

9.И.П.- О.С.

    1- шаг левой ногой вправо, руки в стороны

     2- и.п.

     ОМУ – следить за осанкой и большой амплитудой движения

10.И.П.- стойка ноги врозь, руки за голову

    1- 2- поворот туловища вправо;     3-4- поворот туловища влево

     ОМУ – локти в стороны, следить за осанкой и большой амплитудой движения

11.И.П.- стойка, руки перед грудью

    1-согнуть ногу назад, локти назад;     2- и.п.;     3- то же, другой ногой;    4- и.п.

    ОМУ – локти назад, прогнуться

12.И.П.- О.С.

    1- шаг правой ногой вперед, руки в стороны;     2-и.п.;     3- шаг левой ногой вперед, руки в стороны;     4- и.п.

     ОМУ –лопатки вместе

13.И.П.- то же

    1- шаг правой ногой вперед, руки вверх;     2- и.п.;     3- шаг левой ногой вперед, руки вверх

     4 – и.п.

     ОМУ – потянуться вверх, голову не опускать

14.И.П.- то же

    1- шаг правой ногой вправо, руки к плечам;     2- и.п.;     3- шаг левой ногой вперед, руки к плечам

     4- и.п. 

     ОМУ – локти в стороны, следить за осанкой и большой амплитудой движения.

15.И.П.- то же

     1- 2-  два наклона назад;     3-4-и.п.

     ОМУ – ноги согнуты в коленях, держать равновесие, следить за осанкой

16.И.П.- то же

    1- выпад правой ногой вперед, руки к плечам;     2- и.п.;     3-4-то же левой ногой.

     ОМУ –  следить за осанкой

17.И.П.- широкая стойка ноги врозь

    1- 8 – «мельница»

     ОМУ – как можно ниже делать наклон

18.И.П.- стойка, руки в стороны

    1- шаг правой ногой, вправо за голову;     2-и.п.;     3-4 – то же влево 

     ОМУ – следить за осанкой

19.И.П.- О.С.

    1- 4- опускание на пятки, круговое вращение кулачками перед грудью

          ОМУ – голову не опускать следить за осанкой

 20.И.П.- сед на пятках, руки к плечам

    1- встать на колени, руки вверх;     2-и.п.

     ОМУ – потянуться вверх

21.И.П.- то же

    1- встать на колени, правую руку вперед;     2- и.п.;     3- встать на колени, левую руку вперед

     4 –и.п.

    ОМУ – «натяжение лука», локоть отводить как можно дальше назад

22.И.П.- сед ноги врозь, руки перед грудью

    1- наклон туловища вперед, руками коснуться пальцев ног

     2-и.п.

     ОМУ – ноги не сгибать

23.И.П.- то же

    1- наклон туловища к правой ноге, руками коснуться пальцев ног

     2- наклон туловища к левой ноге, руками коснуться пальцев ног    

     ОМУ – ноги не сгибать

24.И.П.- сед ноги врозь, упор руками сзади 

    1- 3- ноги вверх;     4-и.п.

     ОМУ – удерживать ноги прямые, бесшумно опускать на пол

25.И.П.- сед, ноги вперед вместе 

    1- согнуть колени;     2-и.п

     ОМУ – следить за осанкой

26.И.П.- сед, ноги врозь

    1- 6- горизонтальные «ножницы»

     ОМУ –  ноги не сгибать, следить за осанкой

27.И.П.- то же

    1- 2- вертикальные «ножницы»

     ОМУ – ноги не сгибать, следить за осанкой

28.И.П.- сед ноги врозь, руки согнуты сбоку

    1- 8- передвижение  из и.п. вперед;     9-16- передвижение из и.п. назад

     ОМУ – активно помогая руками, следить за осанкой

29.И.П.- лежа на животе, руки согнуты у плеч, ноги вместе

    1- правую ногу назад-вверх;     2-то же левой ногой

     ОМУ – ногу не сгибать, руки выпрямить

30.И.П.- то же

    1- 10-сгибание рук в упоре лежа

     ОМУ – животом не касаться пола

31.И.П.- лежа на предплечьях, ноги вместе

    1- 8- поочередное сгибание ног назад

     ОМУ – дыхательные упражнения

32.И.П.- лежа на спине, руки за головой

    1- поочередное сгибание правой ноги, левым локтем коснуться;     2- то же левой ногой

     ОМУ – поднимать туловище

33.И.П.- то же

    1- 16- «велосипед»

     ОМУ – круговые движения ногами, лопатки не отрывать от пола

34.И.П.- стоя на четвереньках

    1- 2- поочередное поднимание согнутой ноги назад-вверх;     3-4 - и.п.

     ОМУ –как можно дальше отводить ногу назад, руки не сгибать

35.И.П.- то же

    1- 2- прогибание спины вниз;     3-4- выгибание спины вверх

     ОМУ – руки не сгибать, голову опускать-поднимать

36.И.П.- О.С.

    1- 8- прыжки на 2-х ногах на месте; 9-16- в право- влево на 2-х ногах; 

     1-8 - прыжки поочередно на 1ноге, с поворотом направо;   9-16- прыжки с поворотом кругом  

     ОМУ –приземляться на носки, активный замах руками

37.И.П.- О.С.

    1- 16- дыхательные упражнения

          ОМУ – вдох через нос, выдох- ртом

