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Тема: Оздоровительная гимнастика для укрепления и расслабления мышечной системы тела и психоэмоциональной разгрузки.

Цель: 
-Совершенствование навыков владения индивидуальными гимнастическими упражнениями для формирования и укрепления мышечного корсета;
- поддержание психоэмоционального фона;

- развитие волевых качеств, дисциплины.

Задание: 
- Поддержание правильной осанки;

- Укрепление всех групп мышц;

- Обучение правильному дыханию во время физических движений;

- Снятие физического и эмоционального напряжения;

- Достижение душевного комфорта;

-Воспитание морально-волевых качеств и интереса к регулярным самостоятельным занятиям физической культурой.
Комплекс упражнений    
Подготовительная часть
Разминка          в движении
1.  И.п. - о.с. у гимнастической стенки – формирование правильной осанки    

                                      (подбородок приподнят, живот подтянут, плечи отведены назад).
2.  Обычная ходьба по залу.
3.  Руки на поясе: 

-    ходьба на носках, 

-    ходьба на пятках.
4.  Обычная ходьба.
5.  Руки на поясе, ходьба
        -   на внутренней стороне стопы

        -   на  внешней стороне стопы.

6.  Перекаты с пятки на носок.
7.  Дыхательные упражнения:

        -  руки вверх – вдох, 

        -  руки вниз – выдох.
8.  Руки в стороны 

     – круговые движения прямыми руками вперед

     - круговые движения прямыми руками назад.
9.  Сводим и разводим плечи:

      1 – плечи сводим

      2 – плечи разводим.
10.  Наклоны головы в стороны.
11.  Руки на поясе. Ходьба в полуприсяде.
12.  Руки на коленях, ходьба «гусиным шагом» в полном присяде.
13.  Дыхательные упражнения:

        -  руки вверх – вдох, 

        -  руки вниз – выдох.
14.  Руки за спиной в замок – наклоны руки вверх.
15.  Шаг «цапли»:
        -   руки на поясе, по очереди ногу тянем вперед.
16.  Упражнения капельки стопы (сжимаем и разжимаем кисти рук).
17.  Легкий бег. 
18.  Бег приставным шагом.
19.  Дыхательные упражнения:

        -  руки вверх – вдох, 

        -  руки вниз – выдох.

Подходим к своим местам
Основная часть
Упражнения           лежа на спине
1.  Потягивание:

           -  руки через стороны вверх (к голове) – вдох

           -  руки через стороны вниз (к ногам) - выдох.
2.  Руки вдоль туловища:

           -   поочерёдно максимально сгибаем кисти, стопы; 

           -   поочерёдно максимально сгибаем локти, стопы; 

           -   махи прямыми руками, стопы продолжают работать

Это упражнение улучшает кровообращение внутренних органов, особенно печени.
3.   Руки в стороны, не отрывая таз от пола:

          -    достаем левой ладошкой правую ладошку;

          -    достаем правой ладошкой левую ладошку 

Работают косые мышцы.
4.   Согнуть ноги в коленях, поставить на носочки, руки в сторону:

          -    наклоны ног вправо-влево 

Укрепляем мышцы тазобедренных суставов.

5.  Статическое напряжение. 

     Согнуть руки в локтях, прижать плотно к туловищу:

            -   прогнуть позвоночник в грудном отделе. 

Это положение тела удерживаем 5 секунд.  Укрепляем мышцы грудного отдела

                                                          позвоночника.
6.   Руки за головой:

            -    махи прямыми ногами  вверх-вниз (укрепляем пресс).
7.   Статическое напряжение. 

      Руки за головой, ноги прямые, носки на себя, подбородок к груди 

Это положение тела удерживаем 5 секунд.  Растягиваем позвоночник.
8.   В упоре на локтях полумостик с  задержкой в позе 5Iсекунд.

Мышцы таза напряжены, приподнимаем таз.
9.   Садимся. Делаем переход в положение лёжа на животе.
Упражнения           лежа на животе
1.   Руки вверху: потягивание
       -    растягиваем позвоночник.
2.   Кисти под подбородок:

       -    захлестываем голень на бедро (как при беге с захлёстом голени); 

       -    поднимание прямых ног по очереди.
3.  Кисти под подбородок: имитация ползания по пластунски
       -   левое колено подтягиваем к левому локтю;

       -   правое колено к правому локтю.

Разворот тазобедренных суставов.
4.   Упражнение «Кобра».
      И.п. — лежа на животе, лицо опущено вниз, пятки и носки соединены, подбородок упирается в коврик.

       -    упираемся руками в пол и поднимаем верхнюю часть туловища как можно        выше, при этом нижняя половина живота до самого пупка не отрывается
       -   поворачиваем голову через правое плечо так, чтобы увидеть пятку левой ноги (удерживаем 5 секунд). Важно, чтобы руки и ноги при этом оставались на месте, и не отрывалась нижняя часть живота.   

       -    медленно поворачиваем голову через левое плечо, чтобы увидеть пятку правой ноги (удерживаем 5 секунд).  

       -    возвращаемся в положение «кобры», затем в исходное положение, опуститесь вниз. 
5.   Коленки отрываем от пола, упор на локти «Плужок».
6.   Упражнение «лодочка» - укрепляем прямые мышцы спины.    

             И.П. -  лежа на животе, вытянуть руки вперед ладонями вниз, расположить их на    ширине плеч; выпрямить ноги носками от себя также на ширине плеч.

        -    одновременно приподнять конечности, опираясь на тазовые кости и живот

        -    тянуться ладонями и ступнями в противоположные стороны, задержаться в таком положении на 7-10 секунд.
-     расслабиться, повторить 4 раза. 
7.   Переходим в положение «кошечки».
8.   «Кошечка» добрая и злая.
И. п. -  стоя на четвереньках (ладони под плечевыми суставами, колени под    тазобедренными).
       -    выгнуть спину вверх дугой, наклонить голову
       -    прогнуть вниз поясницу, голову поднять вверх.
9.   Упражнение «Самолет»
И.п. – стойка на четвереньках, тянемся растягивая позвоночник

  -    правая рука и левая нога;

  -    левая рука и правая нога .

10.   Упражнение «планка»
      -    упор на предплечьях и на носках стоп. Положение удерживаем 5 секунд.
11.   Упор на руки – попеременно подтянуть ноги к рукам «поза на старт».
12.   Упражнение «досточка»

       -   и.п. - стойка на коленях,  удерживая ровную спину,  отводим её назад 

            -  возвращаемся в и.п.
13.  Берём мячики. Возвращаемся на свои места.

Упражнения        с мячом
1.   И.п.  -  мяч в руках вверху:

    -   1-2  -  наклоны туловища вправо

    -   3-4  -  наклон туловища влево. Укрепляем боковые мышцы грудной клетки.
2.   Мяч над головой

         -  1-2  - наклон вперед – руки остаются возле головы

         -  3-4  - и.п.  Укрепляем мышцы спины, живота, ягодичные мышцы.
3.    Мяч впереди, руки прямые:

         -   повороты вправо-влево. Укрепляем косые мышцы спины.
4.   Мяч над головой, руки прямые: 

         -   полуприседания.  Укрепляем спину, ноги.
5.   Мяч в руках, руки прямые: 

         -   выворот рук с поворотом кистей. Укрепляем мышцы рук и грудные мышцы.

6.    И.п. сидя, ноги прямые с упором рук сзади, мяч между стоп:

         -  1 - поднять ноги вверх, 

         -  2 - согнуть в коленях,

         -  3- 4 - вернуть в и.п

Упражнения          с гимнастическими палками
1.   И.п. – стойка ноги на ширине плеч, палка в горизонтальном положении внизу:

         -   1 – руки с палкой вверх; 

         -   2 – за голову, 

         -   3-4 - тоже самое.
2.   И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руки в стороны палку держим в вертикальном 

                 Положении в правой руке:  

    -   1 - сведение рук впереди, передача палки из руки в руку

    -   2 - отведение рук в стороны

    -  3-4 – тоже самое с левой руки.
3.   Упражнение на дыхание.

  И.п. – стойка ноги на ширине плеч, палка в вертикальном положении:

    -  1- поднять палку вверх – вдох

    -  2- опустить палку вниз – выдох.
4.   И.п. – стойка ноги на ширине плеч, палка в горизонтальном положении за спиной, 

            держим палку за края:

     -  на каждый счёт повороты туловища.
5.   Палка лежит на полу. Варуснвя установка стоп.

     -  ходьба по палочке на носочках слева -  направо и наоборот 

     -  ходьба по палочке на пятках слева -  направо и наоборот. 
      Стопы должны быть параллельны с легким разведением носков.
6.   Ходьба по палочке вперёд и назад серединой стопы.
7.   Прокатывание палки посередине от носочка до пяточки серединой стопы 

(правой и левой ногой).
8.   Ходьба по палке «елочкой» вперёд и назад. Упражнение развивает и укрепляет  

ослабленные мышцы, растягивает сокращенные.

Заключительная  часть
1.   Ходьба на месте в среднем темпе. 

2.   Дыхательные упражнения:

           -  1-2 - поднимаемся на носки – вдох

           -  3-4 – и.п. –выдох.
3.   Руки на поясе, ходьба крестным ходом вперёд и назад.

4.   Упражнение «полоскание белья». 

       И.п.  – наклон вперёд, руки внизу – имитация полоскания белья. 

Лягли           на  пол:
1.   И.п.  -  руки вверх (лежат на полу), ноги вместе:

                   -   потянулись.
2.  И.п.  -  руки вверх (лежат на полу), ноги вместе:

                   -   поднимаем руки (руки перед собой) и ноги

                   -   мелкая дрожь.
3.   И.п.  -  руки вдоль туловища, ноги вместе:

              -   релаксация под музыку( 3-5 мин ).

