ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС РИТМИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ ДЛЯ

ПЕРВОГО КЛАССА.

Подготовительная часть – 8 мин.

   Сообщение задач урока. Замер пульса в покое. Перестроение из одной шеренги в две, три, четыре ( в зависимости от количества учащихся в классе ).

1. «Капитан».

И. п. – ноги врозь, руки на пояс.

1-2 подняться на носки с поворотом вправо, руки приложить к глазам и посмотреть, как в бинокль.

3-4 и.п.

5-6 то же, в другую сторону. Повторить 8 раз.

2. «Великаны».

И.п. – ноги врозь, руки внизу.

1-2 подняться на носки, руки вверх.

3-4 полуприсед, руки на пояс. Повторить 8 раз.

3. «Качалочки».

И.п. – о.с., руки на пояс.

Упражнение выполняется с перекатом с носков на пятки и обратно, одновременно сводя и разводя носки. Повторить 8 раз.

4. Гармошка».

И.п. – о.с. руки внизу.

1-4 передвижение на ногах перекатами с носков на пятки вправо.

5-8 вернуться в и.п.

9-16 то же, влево. Повторить 4 раза.

5. «Пружинка».

И.п.- то же, руки на пояс. Поочерёдное отрывание пяток от пола с надавливанием на носки. Повторить 32 раза.

6. «Пружинка коленями».

И.п.- о.с. руки внизу.

1- полуприсед, рки вперёд, голову наклонить вперёд.

2- И.п.

3- Полуприсед, руки в стороны, голову назад.

4- И.п. Повторить 8 раз.

7. «Ладошки».

И.п.-о.с. руки согнуты в локтях, ладони соединены перед грудью.

1-надавить ладонь на ладонь вправо, полуприсед и голова вправо.

2-и.п.

3-то же, в др. сторону.

4-и.п. Повторить 16 раз.

8. «Крылышки».

И.п.-о.с. руки в стороны. На каждый счёт поднимание на носки, опускание, а кисти рук меняют положение: одна вверх, другая вниз.

Повторить 32 раза.

9. То же упражнение, только руки сводим вперёд и разводим в стороны.

Повторить упражнение 16 раз.

10. «Чебурашка».

И.п.-ноги на ширине плеч, руки в стороны.

1-2 наклон с поворотом вправо, левой рукой коснуться пола.

3-4 и.п.

5-6 то же, влево.

7-8 и.п.    Повторить 8 раз.

11. «Буратино».

И.п.-о.с. руки на пояс.

1-2 правая нога в сторону, левую слегка согнуть, наклониться к правой ноге и поднести руки к носу и «подразнить» как Буратино.

3-4 и.п.

5-6 то же, в другую сторону.

7-8 и.п.     Повторить 8 раз.

12. «Птички».

И.п.-о.с.

1-поднять и согнуть правую ногу в колене, руками сделать хлопок род коленом.

2- и.п.-руки вверх.

3- то же, но хлопок под левой ногой.

4- и.п. руки вверх.     Повторить 8 раз.

13. «Коленочки».

И.п.- стойка ноги врозь, руки за головой.

1-2 поворот вправо, левой коленкой коснуться пола.

3-4 и.п.

5-6 то же сделать влево.

7-8 и.п.     Повторить 8 раз.

14. «Клоун».

И.п.-о.с.

1-8 постепенно разводить стопы ног в стороны.

9-16 наклоняясь вперёд, ставим кисти рук на пол и переставляем их по полу под разведённые ноги.

17-32 вернуться в и.п.    Повторить 4 раза.

15. «Гномики».

И.п.-о.с.

1-2 упор присев, руки на колени.

3-4 выпрямляя ноги, шаг вправо, прогнуть спину, руки на коленях.

5-8 сделать 2 приставных шага, округляя и прогибая спину.

9-16 повторить то же, в др. сторону.    Повторить 4 раза.

16. «Прятки».

И.п.-о.с.

1-2 упор присев ( сгруппироваться, наклонив голову вниз ).

3-4 выпрямляясь, мах правой ногой в сторону, руки в стороны.

5-6 упор присев.

7-8 то же, что 5-6, только в др. сторону.    Повторить 8 раз.

17. «Пингвины».

И.п.-ноги на ширине плеч, руки слегка отведены в стороны, кисти рук подняты кверху.

1-8 шаги «пингвина» с поворотом вправо на 360 град.

9-16 то же. Влево.    Повторить 4 раза.

18. «Потягушки».

И.п.-о.с.

1-2 подняться на носки и потянуться руками вверх.

3-4 полуприсед, руки в стороны.    Повторить 8 раз.

Основная часть – 30 минут.

1 серия ( беговая и прыжковая ).

Здесь предлагаются различные варианты беговых и прыжковых упражнений: бег на месте; бег с продвижением вперёд и назад; бег вокруг себя в обе стороны; бег с высоким подниманием колен, сгибая ноги назад; подскоки на одной ноге, другая вперёд, в сторону, назад, со сменой ног; скачки на двух вправо-влево, вперёд-назад, вправо-назад, влево-назад; скачки в сочетании с приседаниями.

   Приступая к этой серии, беговые упражнения следует выполнять с небольшой амплитудой. Продолжительность этой серии зависит от подготовки занимающихся. Начинать надо с 1 мин. и довести до 5 мин.

   После беговой серии необходимо выполнить ходьбу на месте, несколько обычных дыхательных упражнений ( например: руки вверх-вдох, с наклоном туловища вперёд уронить руки вниз-выдох ). Обязательно сделать замер пульса после беговой серии и только потом приступить к следующей серии.

   Учащимся взять коврики, положить перед собой и сесть на них.

2 серия ( партер ).

      Упражнения для хорошей разминки стоп ног.

1. и.п.-сидя, ноги прямые, руки сзади.

1- одна стопа на себя, др. от себя.

2- То же, но с др. ноги.     Повторить 16 раз.

2. и.п.-то же ( разведение и сведение стоп ног ).

1- разведение в стороны.

2- В и.п.   Повторить 16 раз.

3. и.п.- то же.

1- обе стопы ног на себя.

2- Стопы ног от себя.   Повторить 16 раз.

4.«Паровозик».

И.п.- сидя, ноги вместе, руки на коленях.

1-8 продвигаться , сидя вперёд в таком положении.

9-16 то же, только назад.    Повторить 4 раза.

5. «Весёлые ножки».

     И.п.-сидя. Согнув ноги, носки на полу.

     1-2 поочерёдно сгибать и выпрямлять то одну, то др. ногу.

      Повторить 32 раза.

6. «Плавание на спине» и «Лягушка».

    И.п.-лёжа на спине, руки вдоль туловища.

    1-8 махи прямыми ногами в воздухе.

    1-4 разводя колени в стороны, сгибать ноги в коленях до тех пор, пока стопы не соединятся.

    5-8 в и.п.

Эти 2 упражнения чередовать по восьмёркам.

7. «Достань свои носки».

    И.п.-сидя на коврике.

    1-2 не сгибая колен потянуться правой рукой к носкам.

    3-4 в и.п.

    5-6 то же. Но потянуться  левой рукой.

    7-8 в и.п.      Повторить 8 раз.

8. Упражнение то же, только тянуться двумя руками к носкам.

9. «Лягушка» сидя.

     И.п.-сидя, колени разведены и согнуты, ступни ног соединены, руки на коленях. Надавливание руками на колени вниз. Повторить 24 раза.

10. «Ловкий йог».

    И.п.-то же, только левая рука держится за ступню правой ноги, а правая рука на колене правой ноги.

    1-8 ступню стараться поднимать вверх. Одновременно , на колено давить вниз.

    9-16 брать руками ногу и стараться положить её за голову.

    17-32 то же, но с др. ноги.

11. «Лягушка» лёжа на животе.

      И.п.-лёжа на животе, ноги согнуты в коленях, стопы соединены.

      Постараться прижаться к полу животом, прижать ноги ( если плохо получается у занимающихся, можно помочь им ).

12. «Брасс».

      И.п.- сидя, ноги подняты вверх, согнуты в коленях, стопы соединены.

      1-2 ноги развести в стороны, выпрямить.

      3-4 и.п.     Повторить 8 раз.

13. «Лодочка».

      И.п.-лёжа на спине.

      1-8 поднять ноги, руки и голову с плечами вверх и держать.

      9-16 и.п. ( отдыхать ).  Повторить 6 раз.

14. «Лодочка» на животе.

      И.п.-лёжа на животе.

      1-8 прогнуться, руки, голову. Ноги поднять от пола вверх и держать.

      9-16 и.п. ( отдыхать ).    Повторить 6 раз.

15. «Кошечка».

      И.п.-стоя на коленях.

      1-2 прогнуться, голову отвести назад.

      3-4 округлить спину, голову вниз. Повторить 8 раз.

16. и.п.-лёжа на животе, упираясь согнутыми руками в пол.

      1-4 выпрямляя руки, прогнуться назад.

      5-8 и.п.   Повторить 4 раза.

17. «Колечко».

     И.п.-то же, рками взяться за голеностопные суставы.

     1-4 прогнуться, сделать «колечко».

5-8 и.п.   Повторить 4 раза.

18. «Мост».

И.п.-лёжа на спине, ноги согнуты в коленях.

1-4 выполнить «мост».

5-8 и.п.    Повторить 8 раз.

1. «Хлопушки».

И.п.-сидя, руки в стороны.

1-мах правой ногой вверх, хлопок под ногой.

2-и.п.

3- мах левой ноги с хлопком.

4- И.п.     Повторить 24 раза.

2. «Бегунец».

И.п.-упор присев, ноги впереди, согнуты, упираясь сзади на руки.

Выполнить бег на месте ногами вперёд.  Повторить 32 раза.

21.и.п.-упор присев, руки на полу спереди.

     Бежать на месте на 32 счёта.

22.«Горка».

И.п.-стоя на коленях, упор на руки ( носки оттянуты ).

1-2 выпрямляя ноги, упираясь на руки и на носки сделать «горку».

3-4 и.п.   Повторить 8 раз.

23. «Ступеньки».

      И.п.-то же.

1- поставить в упор присев правую ногу.

2- поставить левую ногу.

3- встать, поднять вверх правую руку.

4- поднять левую.

5-8 вернуться в и.п. тем же путём, только наоборот.  Повторить 4 раза.

3 серия ( беговая и прыжковая или танцевальная. Можно в том же построении или по кругу ).

4 серия.

   В этой серии можно включить упражнения на координацию движений; танцевальные движения из детских, латиноамериканских, народных, бальных, историко-бытовых и др. танцев.

Заключительная часть – 7 минут.

   ( Звучит медленная, плавная музыка ).

   Ходьба на месте с постепенным снижением темпа ходьбы. Далее, выполняется несколько упражнений на восстановление:

1. и.п.-о.с.

1-2 руки к плечам.

3-4 руки вверх.

5-6 руки к плечам.

7-8 руки вверх.       Повторить 4 раза.

2. и.п.-стойка ноги врозь.

1-8 руки через стороны поднять вверх ( сделать круг руками ).

Повторить 4 раза.

3. и.п.-о.с.

1-2 поднять правую руку вверх.

3-4 поднять левую руку вверх.

5-6 приседая в упор присев, правую руку вниз.

7-8 левую вниз.     Повторить 4 раза.

4. и.п.-о.с. руки вверх.

1-8 слева направо сделать круг руками с наклоном и касанием пола руками.

9-16 то же, в др. сторону.    Повторить 4 раза.

Замер пульса. Построение в шеренгу. Подведение итогов урока.

ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС РИТМИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ СРЕДНЕГО ЗВЕНА ( 5 КЛАСС ).

Подготовительная часть – 8 минут.

   Построение. Сообщение задач урока. Замер пульса в покое. Перестроение в движении по кругу из колонны в 2, 3, 4, и т.д. колонны ( в зависимости от количества учащихся в классе ).

1. и.п.-о.с.

1-2 подъёмы на полупальцах, руки вперёд.

3-4 и.п., руки в стороны.   Повторить 16 раз.

2. и.п.-о.с. Переступание на месте с подниманием на полупальцы, а руки работают перед собой скрестно.    Повторить 8 раз.

3. и.п.-о.с. руки к плечам.

Полуприседы с поворотами туловища.  Повторить 8 раз.

4.и.п.-о.с.

1- полуприсед. Руки вперёд, голову наклонить вперёд.

2- и.п.

3- полуприсед, руки в стороны, голова назад.

4- И.п.      Повторить 8 раз.

5.и.п.-о.с.

1- полуприсед, правая рука в сторону, голова к правому плечу.

2- И.п.

3- Полуприсед, левая рука в сторону, голова к левому плечу.

4- И.п.   Повторить 8 раз.

1. и.п.-о.с.

1-8 круг руками слева направо с полуприседом ( голова тоже делает круг вслед за руками ).

9-16 в др. сторону.     Повторить 4 раза

       7.и.п.-о.с.

1-4 четыре шага вперёд.

5- прыжком полуприсед с поворотом направо, руки согнуть в локтях.

6- И.п. прыжком.

7- Прыжком полуприсед с поворотом налево.

8- И.п.

9- 16 два приставных шага вправо, руки перед собой согнуты в локтях и при каждом шаге отводятся в противоположную сторону.

17-24 то же, в левую сторону ( на последние счёты поворот на 180 град.)

  Повторить с 9 счёта по 24-ый.

Всю комбинацию повторить 4 раза.

Основная часть – 30 минут.

1. и.п.- стойка ноги врозь, руки за головой в замок. Повороты туловища в одну и в др. стороны ( можно добавить с полуприседом ). Повторить 16 раз.

2. И.п.-то же. Упражнение выполняется то же, только при повороте руку выпрямить и сделать мах рукой назад.   Повторить 16 раз.

3. И.п.-стойка ноги врозь, одна рука на поясе, др. вверх.

1-шаг вправо с наклоном вправо ( левой рукой, поднятой вверх потянуться вправо ).

2-и.п. о.с. ( левую руку согнуть к плечу ).

3-4 то же самое.

5-8 всё в др. сторону.   Повторить 8 раз.

4. « Протираем зеркало».

И.п.-о.с.  С полуприседом выполняется движение «протирания зеркала» рукой перед собой в одну и в др. сторону по 2 раза.   Повторить 16 раз.

5. и.п.-то же. Упражнение то же с шагами вправо и влево. Повторить 4 раза.

6. «Протираем зеркало» двумя руками на месте и далее с шагами.

Повторить 4 раза.

7. и.п.-стойка ноги врозь.  Поочерёдно сгибаем и выпрямляем ноги, плечи с руками работают поочерёдно.

1- сгибаем левую ногу, левая рука на колено, плечо левое вниз.

2- То же с правой ноги.

3- Выпрямить левую ногу, руку убрать с колена, плечо поднять.

4- То же с др. ноги.  Повторить 8 раз.

8. и.п.- о.с. Рывки руками со сменой, с разворотом туловища на 180 град.

( на каждое движение руками выполнять сгибание колен ).

1-8 в правую сторону.

9-16 в левую.    Повторить 8 раз.

9. и.п.-о.с. руки в замок перед грудью.

1-2 «волна» руками на месте 8 раз. Далее 8 раз в др. сторону.

10. Выполнять те же «волны», только с приставными шагами в одну и в др. стороны по 4 раза.

11. И.п.-о.с.

1- сгибая правую ногу,разворачиваем её на носке и ставим пятку вправо.

2- И.п.

3- То же влево, левая нога. 

4- И.п.    Повторить 8 раз.

12. То же упражнение, но развороты выполнять двумя ногами вместе. 

Повторить 8 раз.

13. И.п.-о.с.

1-4 передвигаем правую ногу вправо, чередуя: пятка-носок, приставить рядом левую ногу.

5-6 выполнить 2 прыжка на месте с движением рук вниз-вверх, согнутых в локтях.

7-8 то же, но с поворотом направо.

9-12 делаем левой ногой то же, что на 1-4.

13-14 то же, что на 5-6.

15-16 то же, что на 7-8.    Повторить 8 раз.

14. и.п.-о.с. Передвижение на двух ногах ( меняем пятки-носки ).

1-8 в одну сторону.

9-16 в другую.   Повторить 4 раза.

2 серия.
1. Бег на месте с различными движениями рук.

2. Бег сгибая ноги вперёд.

3. Бег сгибая ноги назад.

4. Скачки с поворотом туловища.

5. Скачки в чередовании на 2-х и на 1-ой ноге.

6. Скачки на одной с махами другой ноги вперёд, в стороны, назад.

7. Бег на месте с замедлением темпа.

8. Ходьба на месте.

   Замер пульса. Постелить коврики и сесть.

3 серия ( партер ).

1. и.п.-сед. Сгибание и разгибание стоп ( колени прямые ). Повторить 6 раз.

2. И.п.-то же. Сгибание и разгибание стоп с одновременным подниманием ног. Повторить 2-4 раза.

3. И.п.-сед руки на колени. Сидя, передвижение вперёд и назад сгибая и выпрямляя поочерёдно ноги.  Повторить 8 раз.

4. И.п.-сед согнув ноги. Поочерёдно то сгибать, то выпрямлять одну и др. ноги. Повторить 32 раза.

5. И.п.-лёжа на спине, ноги согнуты,упражнение «велосипед». Повторить 32 раза.

6. И.п.-лёжа на спине. Стойка на лопатках ( держать ).

7. И.п.-стойка на лопатках:

· махи со сменой ног вперёд и назад 8 раз;

· разведение ног в стороны и их сведение скрестно 8 раз;

· стоя на лопатках, наклоняя ноги назад и сгибаясь достать носками ног пол;

· сгибая ноги в коленях и разводя их постараться достать коленями пол.

8. и.п.- лёжа на животе. Опираясь на предплечья согнутых рук махи ногами назад – 16 раз.

9. И.п.-лёжа на спине. Опираясь на предплечья согнутых рук махи ногами вперёд по 8 раз.

10. И.п.-лёжа на боку. Махи прямой и согнутой ногой по 8 раз каждой.

11.И.п.-сидя,ноги широко разведены в стороны . Наклоны :

   1-2-к правой ноге,левая рука к правому носку.

   3-4-вперёд,грудью коснуться пола.

   5-6-наклон к левой ноге,правая рука к левому плечу.

   7-8-и.п.   Повторить 4 раза.

12.И.п.-то же.

   1-4-с наклоном вперёд левой рукой полукруг слева направо и упираясь на правую руку, поднять туловище,левая рука вверх.

   5-8-то же,в др. сторону.   Повторить по 4 раза.

13.И.п.-полушпагат на правой.

   1-2-мах левой рукой назад с возвратом а и.п.

   3-4-мах правой рукой с возвратом в и.п.   Повторить по 4 раза.

14.И.п.-то же.

   1-8-сгибая левую ногу,взяться левой рукой за голеностопный сустав и прогибаясь назад тянуться головой к ноге.

   9-16-то же.с др.ноги.   Повторить 2 раза.

15. Повторить упражнения 13 и 14 с др.ноги по 2 раза.

16.И.п.-стоя на коленях.

   1-2-сед вправо.руки руки влево (сед без помощи рук ).

   3-4-и.п.

   5-6-сед влево.

   7-8-и.п.   Повторить 8 раз.

17.И.п.-лёжа на спине,ноги подняты вверх,прямые.

   1-поднять голову и плечи и потянуться к ногам (руками взяться за ноги ).

   2-и.п.   Повторить 16 раз.

18.И.п.-лёжа на животе.

   Прогнуться,взяться за голеностопные суставы (ноги согнуты ) и выполнить «колечко» на 8 счётов .   Повторить 6 раз.

19.И.п.-лёжа на спине.  Мост из положения лёжа ( держать 5 сек. ) .Повторить 4 раза.

20. И.п.- упор лёжа спереди .

   Упираясь на левую руку, правая в сторону, «оббежать» ногами вокруг на 360 град. На 8 счётов потом в др. сторону.   Повторить по 2 раза.

21.И.п.-стоя на коленях.

   1-2-наклон прямым туловищем назад.руки вперёд.

   3-4-и.п.   Повторить 8 раз.

22.И.п.-то же,руки вверху.

   1-2-наклоняясь и прогибаясь назад,достать правой рукой пол сзади.

   3-4-и.п.

   5-6-левой рукой.

   7-8-и.п.   Повторить 16 раз.

23.И.п.-упор лёжа спереди.

   1-согнуть и поставить в упор присев левую ногу.

   2-правую ногу.

   3-выпрямиться,левая рука вверх.

   4-правая вверх.

   5-8-всё в обратном порядке ( вернуться в и.п. ) .   Повторить 4 раза.

4 серия

Беговая и прыжковая . Можно повторить 2 серию,а можно выпрлнять элементы и комбинации из народных,эстрадных,бальных,классических,историко-бытовых танцев : по кругу или по диагонали.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ – 7 мин.

 В этой части урока необходимо выполнять упражнения в более медленном темпе, соответственно и музыка должна быть медленная.плавная.Включают упражнения на восстановление функций организма.И в конце заключительной части можно использовать аутогенную тренировку . Провести 1-2 подвижные игры .

  Замер пульса.Построение . Подведение итогов урока .

  ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС РИТМИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ ДЛЯ СТАРШЕГО ЗВЕНА СРЕДНЕЙ ШКОЛЫ .

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ – 5 мин.

1. Подъём на полупальцы , повторить 16 раз в медленном темпе , 16 раз в быстром темпе .

2. И.п.-руки к плечам.

    1-поворот с полуприседом , правая рука вперёд.

    2- в и.п.

   3- поворот враво , левая  рука вперёд .

   4- и.п.   Повторить 16 раз .

3.И.п.- стойка ноги врозь .

1- подняться на полупальцы руки вверх .

2- и.п.

3- поворот вправо с полуприседом , руки и голова вниз .

4- и.п.

5- подняться на полупальцы .

6- и.п.

7- поворот влево , руки вниз .

8- и.п.   Повторить 8 раз .

4.И.п.-то же , руки к плечам .

1- поворот вправо, полуприсед, левая рука вверх .

2- и.п.

3- поворот влево,правая рука вверх .

4- и.п.   Повторить 8 раз .

5.И.п.-то же.

   Упражнение то же,только выполняется с приставными шагами : 2 шага вправо,2 шага влево .

    Повторить 4 раза.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ – 30 мин.

СЕРИЯ 1 .

1.И п.- стойка ноги врозь .Поднимание плеч – 8 раз .

2.То же упражнение . но поднимание плеч с поворотом – 8 раз .

3. То же ,  но плечи поднимаются и опускаются поочерёдно по одному – 32 раза .

4.То же упражнение как 3 , но сшагами вперёд и назад – повторить 4 раза .

5.И.п.-то же .

   «Передёргивание» плеч из стороны в сторону с наклонами в одну и в др. стороны – 8 раз .

6.И.п.-то же,руки к плечам .

   Вращение рук с плечами вперёд и назад по 4 раза (вращение вперёд с подниманием на полупальцы , назад с полуприседом ) .

7.И.п.-о.с.,руки к плечам .

   1-4-присед с поочерёдным вращением рук вперёд .

   5-8-выпрямиться с вращением назад .   Повторить 4 раза .

8.И.п.-о.с.,руки вперёд в замок .

   Шаги с выпадами влево и вправо ( по 2 шага ).При выпаде руки отводим в противоположную сторону .  Повторитть 4 раза .

9.И.п.- мтойка ноги врозь, руки вверх в замок .

   Пружинистые повороты туловища с полуприседом влево и вправо ( руки вверху ) по 4 раза.

10.И.п.-о.с.

   4 танцевальных шага вперёд.на 5-6 сёчт скользящий выпад вправо с наклоном туловища влево 

правая рука влево.

   7-8-выпад влево .4 шага назад . Повторить 5-8 счёты .  Повторить 4 раза .

11.И.п.-о.с.

   4 шага вперёд с переступанием ноги за ногу.На месте выпады : вправо с поворотом на левой ноге на 180 град.,правая рука вперёд и к себе и выпад влево .4 шага назад и повторить выпады.

   Повторить 4 раза .

12.И.п.-полуприсед , ноги на ширине плеч , руки на коленях .

1- шаг вправо плечи назад .

2- и.п.,плечи вниз и голова вниз .

3-4-то же .

5-8-то же , в др. сторону .   Повторить 4 раза .

13.И.п.-широкая стойка ноги врозь .

   1-2-вскок на полупальцы,руки в 3 классическую позицию-вверх .

   3-4-полуприсед на полупальцах (колени разведены в стороны ),руки в подготовительную классическую позицию .

   5-8-повторить счёты 1-4 .

   9-10- то же,что 1-2 .

   11-12-полуприсед с поворотом вправо , руки вниз .

   13-14-то же , что 1-2 .

   15-16- то же , что 11 – 12 .   Повторить 4 раза .

14. И .п.-о.с.

   1-2-шаг левой перед правой,руки вверх,мах правой ногой в сторону .

   3-4-правая нога скрестно перед левой с выпадом ,руки направо .

   5-6-с поворотом на носках (скручивание) , руки вверх .

   7-8-перепрыгнуть с ноги на ногу в выпад на правую , левая в сторону ,руками круг перед собой слева направо (руки согнуты  локтях) .

   9-12-два движения тазом вправо ,руки выпрямить .

   13-16-круг руками справа налево и опять,руки согнуть к себе .

    Повторить 4 раза .

15.И.п.-о.с.

   3 танцевальных шага вперёд,вскок на полупальцы левой ноги ,левая рука вверх , правая в сторону, правая нога в сторону .

   На счёты 5-8 то же , только шаги назад . Повторить 4 раза .

2 СЕРИЯ  (беговая и прыжковая ) .

3 СЕРИЯ (партер ) .

 1.И.п.-сед,согнув ноги .

   -стопы на себя , от себя – 16 раз ,

   -стопы развести и свести – 16 раз ,

   -носки на полу , поочерёдно касаться пятками пол – 16 раз .

 2.И.п.-то же .

   Положить ноги вправо , затем через и.п. , влево по 8 раз .

 3.И.п.-то же , руки на коленях .

   Поочерёдно сгибать и выпрямлять ноги в воздухе по 16 раз .

 4.И.п.-то же , руки сзади .

   Круги ногами вправо и влево , выпрямляя их  и сгибая  по 4 раза .

 5.И.п.-упор сидя на левой ноге , правая стоит впереди , скрестно .

   На 4 счёта смена и.п. (ноги меняются выпрямляя согнутую ) . Повторить по 4 раза .

 6.И.п.-сидя на правом боку ( ноги вместе , согнуты ) .

   4 маха , выпрямляя левую ногу , упираясь на правые руку и ногу . Далее с др. ноги .

   Повторить 4 раза .

 7.И.п.- сидя , упор сзади .

   Поднимая туловище ,упираясь на руки и левую ногу , мах правой . То же с др. ноги .

   Повторить по 8 раз .

 8.И.п.-лёжа на правом боку :

· махи прямой левой ногой – 8 раз (поворот и с др. ноги то же самое ) ;

· махи ногой , выпрямляя её вверх по 8 раз с обеих ног ;   

· махи ногой , ставя её то спереди , то сзади возле опорной ноги – по 8 раз ;

· махи : сначала коленом согнутой ноги коснуться пола , затем , поднять колено вверх и выпрямить ногу, сделав мах вверх по 8 раз .

  9. И.п.-лёжа на животе .

     Выпрямляя руки и упираясь на одну ногу , мах другой
 назад-вверх по 8 раз .

 10.И.п.-то же .

     Махом ноги поворот туловища назад с касанием пола за др. ногой – по 8 раз .

 11.И.п.-то же .

    Прогибаясь назад , сгибая ноги, тянуться головой к ногам –8 раз .

 12.И.п.-то же .

    Отжимания от пола – 8 раз .

 13.И.п.-стойка на лопатках .

    Сгибать ноги в коленях с поворотами вправо и влево по 8 раз .

 14.И.п.-то же .

   Упражнение «ножницы» – 8 раз .

 15.И.п.-лёжа на спине .

    Поднять прямые ноги , достать пол за головой и в и.п. – 5 раз .

 16.И.п.-сед,ноги прямые .

   Тянуться с наклоном вперёд (не сгибая колен ) к носкам то одной то др. рукой по 8 раз .

 17.И.п.-сед,правая нога прямая в сторону,левая согнута в колене за себя . Наклоны к правой , вперёд , к левой по 4 раза .

 18.И.п.-упор стоя на правом колене , левая нога в сторону .Перекаты вправо и влево по 4 раза .

4 СЕРИЯ  (беговая и прыжковая ) . Повторить 2 СЕРИЮ .

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ   -  10 мин .

1.И.п.-стойка ноги врозь .Поднять плечи вверх – вдох , опустить – выдох .(4-8-раз) .

2.И.п.-то же .Медленно поднять руки в стороны , вверх – вдох ,опустить , расслабляя – выдох .

   Повторить 4 раза . Выполнить 4-5 упражнений аутогенной тренировки .

Построение . Подведение итогов урока .Провести 1-2 подвижные игры .

   Ниже, в программе приводится примерное тематическое планирование по ритмической гимнастике на 34 часа в год (1 час в неделю) в начальном звене .

   Также можно составить планирование для среднего и старшего звена .

Планирование учебного материала на 1 и 2 четверти в 1 классе .

Условные обозначения :

р-разучивание;з-закрепление; с-совершенствование; у-учёт изученных упражнений .

	№
	Учебный материал
	                 Номера уроков

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16 

	1


	Основы знаний

1. Правила поведения на уроках ритм.гимнастики.

2. Костюм учащегося на

уроке и самоконтроль .


	+

                                +



	2
	Строевые упражнения

1.Построение в шеренгу .

2.Построение в колонну .

3.Повороты на месте .

4.Выполнение команд .

5.Ходьба по кругу , «змейкой» , с изменением ритма,темпа

ходьбы .   
	+  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +   +    +    +    +    +

+  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +   +    +    +    +    +

+  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +   +    +    +    +    +

+  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +   +    +    +    +    +

+  +  +  +  +  +  +  +  +  +  +   +    +    +    +    +

 

	3
	1.комплекс №1   

2.комплекс №2        
	р  з   з   с   с   с  с   у

                                   р  з   з    с    с    с    с    у

	4
	Подвижные  игры

1. «Зайцы в огороде» .

2. «Два мороза».

3. «Попрыгунчики – воробышки» .

4. 
	+     +       +      +     +       +          +         + 

    +      +      +      +       +         +          +

+    +        +      +     +       +          +          + 

	
	
	


        Планирование учебного материала на 3 и 4 четверть в первом классе начального звена .

	№
	  Учебный материал
	                 Номера уроков

17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34



	1


	Основы знаний

1.Гигиенические требования к занятиям,одежде .

2.Двигательный режим во время летних каникул .
	+

                                                  +

	2
	Строевые упражн .

1.Перестроение из 1 шеренги в 2-е и обратно .

2.Перестроение из 1 колонны в 2-е и обратно .

3.Выполнение команд .
	+   +   +   +   +   +   +   +  +   +   +   +   +   +   +   +   +   +

+   +   +   +   +   +   +   +  +   +   +   +   +   +   +   +   +   +

+   +   +   +   +   +   +   +  +   +   +   +   +   +   +   +   +   +

	3
	1.комплекс №3

2.комплекс №4
	р   р   з    з    з    с   с    с   с   у 

                                                    р   р   з    з    с   с    с   у  

      

	4
	Подвижные игры

1. «Волки и овцы».

2. «День и ночь» .

3. «Запрещённое движение» .

4. «Салки» .


	+        +        +         +            +         +             +              +

     +        +         +        +            +         +              +

+        +        +         +       +              +        +              +

     +        +         +        +       +   +         +        +   +        +            


В ПОМОЩЬ ПРЕПОДАВАТЕЛЮ РИТМИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ :

Упражнения для мышц шеи .

   Повороты головы вправо , влево (с приподниманием подбородка ) ; опуская голову повороты справа – налево и наоборот ; полное вращение головы в одну и в др. сторону (плавно ) ; налоны головы вперёд и назад (с полуприседом ) .

Упражнения для рук и плечевого пояса .

   Скрестные , маховые движения руками ( с подниманием вверх и опусканием) ;

То же самое ( только за телом сзади ) ; вращение рук , согнутых в локтях , кисти прижаты к плечам ( вперёд и назад ) ; малые круги руками , отведёнными в стороны ; переступание с ноги на ногу на полупальцах , руки от груди с переплетёнными пальцами выпрямить . ладони наружу от себя и вернуть к груди ; поочерёдное поднимание плеч (или одновременное ) с поворотами туловища и с полуприседами , с шагами ; округляя спину , подать плечи вперёд  выпрямляясь , отвести плечи назад ; стоя руки в стороны – потянуться в одну сторону рукой и туловищем ( как будто кто-то тянет за руку ) , потом в др. сторону .

Упражнения для туловища .

   Движения таза вправо и влево (на месте , с шагами , с полуприседом ) ; повороты туловища ; наклоны вперёд с прогибанием спины , наклоны в стороны (на месте , с шагами ) , руки внизу или вверху , вместе или за головой ; упражнение «мельница» ( повороты туловища в наклоне вперёд с махами прямыми руками , касаясь пола то одной , то др. рукой ) .

Упражнения для ног .

   В полуприседе переводить колени вправо и влево ; круглвые вращения двумя коленями ( и по одному0; примедания с поворотами коленей внутрь ;глубокие приседания ; махи согнутыми и прямыми ногами ( вперёд , в стороны , назад ) .

Беговые упражнения , подскоки .

   Бег : высоко поднимая колени , сгибая ноги назад ,с забрасыванием голеней назад ,с прямыми ногами впереди ,сзади , в стороны со скрещиваниями .

   Подскоки : ноги врозь , ноги скрестно,на двух ногах с полуприседом,с поворотами,постепенно приседая и вставая,на одной ноге-другая в сторону, вперёд,назад (с различными движениями  рук ),двойные или одинарные подскоки на одной ноге,др. в сторону,скачки со сгибанием и разгибанием ноги, скачком выпады .

Упражнения в партере (для мышц туловища и ног ).

  1.Сидя,ноги согнуты в коленях,стоят на полу на полупальцах ,положить ноги в одну,затем в др. сторону до касания пола .

  2.То же,только выполнить повороты перекатами через упор стоя на коленях на 360 град. В одну и др. сторону .

  3.И.п.-то же.Выпрямлять и сгибать поочерёдно ноги .

  4.И.п.-сед (ноги прямые ).Поднять правую ногу,сгибая её,коснуться коленом пол возле левой ноги и в др. сторону .

  5.И.п.-упор сидя,согнув ноги,руки на бёдрах.Выпрямить ноги,руки в стороны и в и.п. (ноги на пол не ставить ) .

  6.И.п.-лёжа на спине,ноги вверху .Положить ,сгибая ноги влево,потом вправо .

  7.То же упражнение,только ноги кладём прямые .

  8.И.п.-упор сидя сзади,ноги согнуты .Поднимать туловище вверх,упираясь на руки и согнутые ноги вверх с махом одной ноги.Повторить с др.ноги .

9.То же упражнение,только с махом ноги поднимается верх разноимённая рука .

10.И.п.-сед по восточному (пятка к пятке) с захватом руками .Прогибаясь , наклоны к стопам (до касания) .

11.И.п.то же.Перекаты на спину и обратно .

12.И.п.-то же .Выполнить мах  левой с захлёстом вправо и с перекатом на 360 

град.То же в др. сторону .

13.И.п.-стоя на коленях,голени разведены в стороны.Сесть между ногами , затем лечь.Без помощи рук встать в и.п.

Примерный комплекс упражнений с гимнастической палкой для подготовительной части урока по ритмической гимнастики .

___________________________________________________________ 

1.И.п.-о.с.,палка внизу.Правая нога в сторону на носок,палка вверх . Вернуться в и.п.

2.И.п.-стойка ноги врозь,палка верх.Палку за голову-в и.п.Палка вверх-в и.п.

3.И.и.-то же,палка за головой .Повороты туловища .

4.То же упражнение,только в наклоне вперёд.

5.И.п.-стойка ноги врозь,палка у груди.Палка вверх-наклон вправо,палка вверх – палка к груди.То же в др. сторону .

6.И.п.-о.с.,палка внизу.Полуприсед-палка вперёд,в и.п.Полуприсед-палка вверх , в и.п.

7.И.п.-о.с.,палка внизу .Выпады с поворотом вправо и влево , палку вверх .

8.И.п.-стойка ноги врозь,палка вверх .Круги руками вправо и влево с наклоном .

9.И.п.-о.с.,палка внизу.Выпады правой и левой ногой .

10.И.п.-то же.Глубокие приседания,палка то вперёд,то вверх .

11.И.п.-палка внизу,спереди .Переступание через палку ногами вперёд и назад .

12.И.п.-о.с.,палка внизу .Бег на месте:палка вперёд,палка к груди,палка вверх .

13.И.п.-о.с.,палку поставить впереди вертикально,правая рука на палку . .Оббежать вокруг палки .

14.И.п.-о.с.,палка внизу .Ходьба на месте ,с палкой действия как в 12 упр.

15.И.п.-то же .Медленно выполнять круг руками в одну и др. сторону с выпадом 

Примерный комплекс упражнений с мячом  для основной части урока .

_______________________________________-

1.И.п.-сидя мяч вверху .Наклоны вперёд,касаясь мячом носков .

2.И.п.-сидя,ноги врозь,мяч вверх .Прогибаяь с наклоном вперёд полукруг слева направо в одну и в др. сторону .

3.И.п.-упор сидя мяч зажат стопами ног . Согнуть ноги и выпрямить .

4.И.п.-упор сидя,ноги согнуты,стопы на мяче.Выпрямить ноги и согнуть (касаться носками мяч ).

5.И.п.-упор сидя ноги врозь,мяч в руке .Приподнимаясь и упираясь на ноги и руку в др. поднять мяч вверх .

6.И.п.-стоя на коленях,мяч вверх.Сесть на пятки с наклоном вперёд-мяч за голову .

7.И.п.-то же.Садиться то вправо то влево,а мяч в др.сторону .

8.И.п.-то же,мяч у груди .Ногу в сторону на носок,мяч вверх с наклоном .

9.И.п.-лёжа на спине,ноги согнуты ,мяч впереди в вытянутых руках. Подниматься с мячом к коленям и в и.п.

10.И.п.-лёжа на животе,мяч вверх .Прогибаясь назад делать взмахи руками и ногами вверх .

 11.И.п.-лёжа на спине,ноги согнуты в коленях.стоят на мяче.Выпрямляя ноги катить мяч и в и.п.

12.И.п.-лёжа на животе,мяч вверх .Перекаты с живота на спину и обратно .

13.И.п.-то же .Прогибаясь назад,сгибая ноги мячом дотянуться до ног .

14.И.п.-о.с.Махи ногами вперёд поочерёдно,мяч под ногой с руки на руку.

15.И.п.-то же.Прыжки:ноги врозь-мяч вверх,ноги вместе-мяч вперёд .

16.И.п.-то же. Подбросить мяч вверх,сесть по турецки,мяч поймать и встать. 

17.Бег на месте:мяч к груди-мяч вперёд .

18.Ходьба на месте:мяч к груди,мяч вверх,к груди,вперёд и т.д.

Темы для теоретических сведений .

1.Что такое ритмическая гимнастика ?

2.Модное увлечение или система физического воспитания ?

3.История возникновения и развития ритмической гимнастики .

4.Мелодия и ритм .

5.Меры предупреждения травматизма на уроках ритмической гимнастики .

.6.Ритмичесая гимнастика доступна всем !

