КОМПЛЕКС ВПРАВ РАНКОВОЇ РИТМИЧНОЇ ГІМНАСТИКИ

(для дітей шостого року життя)

ВСТУПНА ЧАСТИНА

Ходьба в середньому темпі (25 с.), на носках з помахуванням кистями піднятих угору рук (20 с.), на п’ятах із помахуванням кистями випрямлених уперед рук (20 с.); біг приставним кроком лівим, правим боками (по 10–15 с.); ходьба; ходьба танцювальними поперемінними кроками з підскоками, перехід на звичайну ходьбу з уповільненням темпу ; перешикування в три колони заходом трійками через центр зали, розмикання.

ОСНОВНА ЧАСТИНА

Повороти голови вправо-вліво

В. п. — о. с., руки на поясі, голова повернута ліворуч.

1–4 — повільний поворот голови вправо; при цьому по черзі ритмічно відривати п’ятку від підлоги;

5–8 — те саме вліво.

Дихання довільне. Повторити 5-6 разів.

Почергове піднімання плечей

В. п. — о. с., руки вздовж тулуба.

1 — підняти праве плече;

2 — підняти ліве плече.

На кожен рух ритмічно злегка пружинити колінами. Дихання довільне. Повторити 10 разів.

Почергове піднімання рук через сторони

В. п. — ноги на ширині плечей, руки вздовж тулуба.

1 — підняти праву руку в сторону;

2 — підняти ліву руку в сторону;

3 — підняти праву руку вгору;

4 — підняти ліву руку вгору;

5–8 — почергове опускання рук.

Рухи руками доповнювати ритмічним почерговим підніманням п’яток. Дихання довільне. Повторити 10 разів.

Нахили тулуба вправо-вліво

В. п. — стоячи на колінах, коліна в сторони, руки на поясі.

1 — нахил управо, ліву руку вгору (видих);

2 — повернутися у в. п. (вдих);

3 — нахил уліво, праву руку вгору (видих);

4 — повернутися у в. п. (вдих).

Повторити 10 разів.

Згинання ніг

В. п. — сидячи, ноги разом, опертися ззаду на кисті рук, спину тримати рівно, голова прямо.

1 — зігнути праву ногу в коліні;

2 — випрямити ногу вперед-угору;

3 — знову зігнути ногу в коліні;

4 — повернутись у в. п.;

5–8 — те саме лівою ногою.

Повторити 8–10 разів.

Ножиці

В. п. — сидячи, ноги в сторони, руки внизу.

1–4 — схресні рухи прямими руками знизу вгору (прогнутися у попереку вперед, підняти голову — вдих);

5–8 — те саме зверху вниз (у кінці руху — видих).

Повторити 3 рази.

Велосипед

В. п. — лежачи на спині, руки за головою, ноги зігнуті в колінах.

1–4 — підняти ноги, по черзі згинати й випрямляти їх у повітрі, імітуючи крутіння педалей.

Дихання довільне. Повторити 5 разів. Опустити ноги, розслабитися. Повторити ще 5 разів.

Піднімання правої та лівої ніг

В. п. — лягти на правий бік, опертися на праву руку, зігнуту в лікті, і ліву долоню.

1 — зігнути ліву ногу вперед до живота (видих);

2 — повернутись у в. п. (вдих);

3 — підняти пряму ліву ногу вгору (видих);

4 — повернутись у в. п. (вдих).

Повторити 4-5 разів. Повернутися на лівий бік і повторити те саме правою ногою 4-5 разів.

Стрибки

В. п. — о. с., руки вздовж тулуба.

1 — стрибок, ноги нарізно, руки у сторони.

2 — повернутися у в. п.

Повторити 12 разів.

ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА

Хвилі (на дихання)

В. п. — о. с., руки вздовж тулуба.

1–4 — хвилеподібні рухи руками вгору з підтягуванням на носки (вдих);

5–8 — те саме вниз з опусканням на всю стопу (видих).

Повторити 3-4 рази.

Перешикування в колону по одному, вихід із зали.

