Приложение 2

	
	содержание

	Специально-развивающие упражнения


	Формирование осанки:
Комплексы корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота и плечевого пояса;

Упражнения для профилактики и коррекции плоскостопия;

Упражнения на чередование напряжения и полного расслабления мышц при разных исходных положениях туловища и его звеньев (стоя, сидя, лежа), в чередовании с упражнениями на силу 

Импровизированные танцевальные движения в заданном ритме.



	
	Развитие гибкости:

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движения в положении стоя;

Наклоны в положении седа и седа ноги врозь на полу;

Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) на подвижность плечевого сустава (выкруты);

Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, на подвижность позвоночника;

Комплексы активных и пассивных упражнений на гибкость;

Упражнения на подвижность суставов типа полушпагат, шпагат, «складка», «мост».



	
	Развитие силовых способностей:

Подтягивание, в висе стоя (лежа) на низкой перекладине; отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; поднимание ног в висе на гимнастической стенке 

Из положения лежа на наклонной скамье (ноги фиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движения ( на животе и на спине);

Комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранным весом 

Комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы 



	
	Развитие выносливости:

Продолжительные медленные движения, выполняемые с напряжением мышц и фиксацией положения тела;

Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха;

Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме непрерывного интервального упражнения

	Ритмическая гимнастика
	Упражнения общего воздействия с повышенными энергозатратами: интенсивные гимнастические упражнения в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; упражнения танцевального характера в повышенном темпе, упражнения со скакалкой, т.п. (все – в длительных сериях, по методике «нон-стоп»).

	
	Упражнения для мышц живота (сгибателей): поднимание одной или обеих ног в седе на полу (прямой или слегка согнутой ногой, в различном темпе – индивидуально), махи ногами вперед, в сторону в положении полулежа на боку боком (поочередно каждой ногой), взмахи ногами поочередно в стойке у опоры в направлении вперед, вперед и в сторону, поднимание ног в положении лежа на спине, поднимание туловища в том же положении 

	
	Упражнения для мышц спины (разгибателей): в положении лежа на животе на полу ритмические прогибания тела (руки за головой или вверх), то же каждой ногой поочередно, то же лежа на животе на гимнастической скамейке, со свободным движением маховой ноги вниз до уровня пола и приподниманием плечевого отдела туловища; в положении лежа животом на возвышении поднимание туловища вверх до предела и опускание; то же с поворотом туловища влево-вправо.

В стойке ноги врозь инерционные повороты корпусом влево и вправо 

	
	Упражнения для ягодичных мышц с подчеркнуто активной работой бедра с его разгибанием до предела.

Дополнительно: ритмические наклоны вперед и выпрямление тела (с круглой спиной) в стойке на ногах; то же в положении лежа на животе на возвышении (ноги фиксированы); то же на наклонной опоре (ноги ниже плеч) со свободным движением туловища снизу вверх на широкой амплитуде; аналогичное упражнение, но в положении плечи ниже таза 

	
	Упражнения для отводящих мышц бедра: в положении лежа боком на полу взмахи «верхней» ногой повыше, с ускорением и сдержанное опускание без удара по опорной ноге; то же в другую сторону махом другой ноги; в стойке у опоры (туловище вертикально или слегка наклонно) взмахи ногой в сторону, в сторону вперед, в сторону назад до горизонтали  и быстрое опускание без касания опорной ноги (с торможением движения отводящими мышцами).

	
	Упражнения для мышц-разгибателей бедра: в положении сидя на скамейке, в седе в упоре сзади на полу (согнув ноги) и т.п. ритмичные взмахи ногой до полного выпрямления в колене, с неподвижным или слегка поднимающимся бедром 

	
	Упражнения для мышц-сгибателей бедра (задняя поверхность бедра): в положении лежа на животе на полу, на скамейке, поднимание стопы до вертикали  (свободной или с отягощением); то же в стойке на одной ноге у опоры; аналогичное упражнение с вовлечением движения назад бедра и с прекращением движения внизу у опорной ноги (без промаха рабочей ногой вперед).

	
	Упражнения для мышц стопы и голени: быстрые поднимания и опускания со всей стопы на полупальцы и обратно, подскоки на одной и обеих ногах, прыжки через скакалку, танцевальные движения на высокой стопе, многоскоки на ровной поверхности, с использованием препятствий, соскоков сверху вниз и др.

	
	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: общеупотребительные упражнения с движением рук во всех во всех возможных направлениях и с разной амплитудой, включая упражнения стоя, лежа на скамейке  и других опорах, свободными руками и с легкими отягощениями

	
	Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах.

Для тазобедренных суставов: взмахи ногами у опоры, в положениях седа, лежа боком, полушпагаты, шпагаты и другие  упражнения для мышц живота, спины, бедра

	
	Упражнения для развития гибкости туловища: традиционные упражнения на сгибание и разгибание тела

	
	Упражнения направленного воздействия на системы и органы: с нагрузкой на сердечно-сосудистую систему, для легких и дыхательной мускулатуры, с эффектом воздействия на внутренние органы 

	
	Упражнения на коррекцию телосложения: коррекция осанки, изменение подкожно-жирового слоя и регуляции общей массы тела, изменения мышечной массы и коррекция мышечного рельефа

	
	Ритмическая гимнастика как род тренировки с преимущественным развитием общей и специальной выносливости. Методические особенности ритмической гимнастики: темпоритм движений, использование музыки, разнохарактерность движений, поточный метод использования упражнений

	
	Ритмическая гимнастика различной целевой направленности и характерные для нее упражнения: разминочные упражнения на общую выносливость, на силовую выносливость, на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, для разработки суставной подвижности (корригирующего типа).


