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10.04.2020 Сгибание и разгибание ступни в положение стоя и сидя
Ритмическая гимнастика относится к оздоровительным видам гимнастики, главное назначение которых состоит в том, чтобы укреплять здоровье человека, поддерживать на высоком уровне его физическую и умственную работоспособность.
Упражнения ритмической гимнастики можно с успехом использовать в различных формах организации физической культуры в качестве разминки, общей или специальной физической подготовки в учебно-тренировочных занятиях различных видов спорта, а также во всех формах организации физической культуры в школе.
Ритмическую гимнастику можно определить как одну из разновидностей основной гимнастики, содержанием которой являются разнообразные, простые по технике гимнастические упражнения, упражнения общеразвивающего характера, циклические движения (ходьба, бег, подскоки, прыжки, танцевальные элементы), выполняемые преимущественно поточным способом под эмоциональную ритмичную музыку различного характера.
   
В ритмической гимнастике применяется несколько групп упражнений: строевые, упражнения для согласования движений с музыкой, общеразвивающие, танцевальные, упражнения художественной гимнастики и оздоровительных видов гимнастики, а также базовые и основные шаги аэробики.
Строевые упражненияслужат средством организации занимающихся и удачного размещения их в зале, на площадке. Они выполняются в строгом соответствии с требованиями гимнастического стиля и могут сочетаться с движениями рук, головы, ног и другими несложными движениями, а также выполняться под музыку. Например: перестроение можно выполнить переменными шагами или подскоками, а размыкание — приставными шагами с наклонами туловища вправо-влево и др.
Упражнения для согласования движений с музыкойявляются специальным разделом в ритмической гимнастике и подбираются для формирования знаний и умений различать средства музыкальной выразительности (темп, музыкальный размер, ритм, динамические оттенки, характер музыкального произведения и др.). Они помогают занимающимся лучше согласовывать движения с музыкой, регулировать скорость и силу мышечного напряжения. Задача музыкального движения — воспитывать у детей умение слушать, воспринимать, оценивать музыку, развивать у них любовь к музыке и потребность в ней. В связи с этим на каждом занятии, особенно у дошкольников и младших школьников, необходимо работать над согласованием движений со средствами музыкальной выразительности, систематически развивать у детей музыкальный слух. Необходимо возбудить у них желание двигаться, когда звучит музыка, сделать для них связь музыки с движением привычной, естественной. Дети должны получать радость от движений и музыки; движения усиливают их эмоциональный отклик на музыку.
Общеразвивающие упражнения (ОРУ)включают следующие группы.
1. ОРУ в положении стоя (для развития силы и подвижности в суставах):
· упражнения для мышц рук и плечевого пояса в различных направлениях (поднимание — опускание, сгибание — разгибание, супинация — пронация, дуги, круги);
· упражнения для мышц туловища, шеи (наклоны, повороты, движения по дуге вперед и др.);
· упражнения для мышц ног (поднимание — опускание, сгибание — разгибание в различных суставах, полуприседы, выпады и др.).
2. ОРУ в положении сидя и лежа и стоя:
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· упражнения для стоп (поочередные и одновременные сгибания и разгибания, круговые движения); 
При этом когда мы сиди на полу,  ноги вытянуты вперед, носки натянуты, спина прямая, плечи опущены, а руки лежат на полу ладошками в низ, руки прямые, соединены рядом друг с другом. И потом тянем носки на себя, пятки отрываем от пола.
И также когда мы стоим делаем тоже самое, только при этом руки на поясе и пальцы скленины. И когда делаем движение ногу вытягиваем вперед и ставим на носочек, и также потом натягиваем носок одной ноги, и также меняем ногу. И повторяем тоже самое.

· упражнения для ног в положении лежа и упоре стоя на коленях (сгибание — разгибание, поднимание — опускание, махи и др.);
· упражнения для мышц брюшного пресса в положении лежа на спине (поднимание плеч и лопаток, то же с поворотами туловища, поднимание согнутых ног или с разгибанием, разведением и др.);

     

                                            Домашнее задание
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Повторять упражнения 8-10 раз.
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