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Пояснительная записка
  Цель физической культуры – сформировать у детей и школьников к моменту окончания полного курса умение управлять жизненно необходимыми двигательными действиями в различных условиях и выработать потребность к систематическим занятиям физическими упражнениями, что является необходимым компонентом здорового образа жизни.

  В нашей школе ритмической гимнастикой (шейпингом, пилатесом, йогой) занимаются девочки и девушки всех социальных групп, в независимости от материального положения семьи, так как занятия проводятся бесплатно и любой желающий может записаться в эту секцию. На занятиях мы регулярно проводим тестирования занимающихся, по которым дети видят результат своего труда, тестирование является хорошим стимулятором для дальнейшего совершенствования физических качеств. Первостепенная задача наших занятий нести цель здорового образа жизни человека, проводятся беседы с учащимися о вреде курения, алкоголя, наркотиков, о правильном сбалансированном питании, о гигиене человеческого тела (гигиена мальчиков и гигиена девочек).

  Для реализации цели необходимо решение следующих взаимосвязанных задач:

· формирование теоретических и методических знаний в области физической культуры и здорового образа жизни;

· формирование и совершенствование двигательных умений и навыков, обучение новым видам движений, основанных на приоритетных знаниях и мотиваций физических упражнений;

· развитие основных физических качеств и способностей ( быстроты, силы, ловкости, гибкости, грации, пластики и т.д .);

· осуществление соревновательной деятельности;

· формирование умений и организационных навыков в проведении спортивных занятий, а также подготовка физкультурного актива;

· воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, навыков культурно и физически компетентного поведения, умение владеть собой, быть уверенным в себе;

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья.

  Основным организационно - педагогическим принципом решения задач программы, основывающимся на данных возрастной физиологии, анатомии, психологии и педагогики, является дифференцированное использование средств физической культуры (в том числе и предметно - познавательной, развивающей и имеющей природной оздоровляющей среды, музыкального сопровождения).
Шейпинг – моя жизнь.

Как мы уже знаем шейпинг – это одна из разновидностей, входящих в ритмическую гимнастику. Я преподаватель физкультуры №3 школы г.Нахабино(Красногорского р-она), Миронова Елена Ивановна, уже не первый год веду занятия по шейпингу у девочек старших классов. Я люблю гимнастику, с детства мне очень нравился балет, спортивные танцы, но так как рядом была только лыжная секция я в нее и записалась и, в конце концов, стала КМС по лыжным гонкам и мастером спорта по биатлону. Но когда я закончила выступления в большом спорте, то опять вернулась в гимнастику, так как этот вид спорта люблю с детства за его красоту и грациозность.  И детям я стараюсь привить любовь к гимнастике. В школе гимнастике уделяется очень мало времени, только вторая четверть, поэтому я веду дополнительные занятия по шейпингу среди девушек. На первых теоретических занятиях все девочки получают анкеты, где они отмечают свое отношение к спорту и его разновидностям, а также свое желание заниматься шейпингом. После медицинского осмотра и выполнения тестовых заданий они зачисляются в соответствующие группы. Учебно-тренировочные занятия проводятся по расписанию 3 раза в неделю, каждое длится 90 минут. В процессе занятий я учу девочек прислушиваться к своим ощущениям, анализировать самочувствие и, по мере необходимости, регулировать нагрузку. Так, например, мышечная боль при выполнении упражнений безопасна для организма, но может вызвать чувство страха у начинающего и испортить все удовольствие от упражнений. Следует не прекращать занятий совсем, но снизить нагрузку и получше разминаться. В шейпинге нагружаются все мышцы тела, в том числе, формирующие наиболее важные для девушек участки тела: грудь, талию, бедра, ягодицы. Упражнения выполняются в умеренном темпе, желательно, до достижения индивидуального максимума. Последовательная проработка всех групп мышц позволяет без лишней нагрузки на сердце и суставы получить прекрасный тренировочный эффект, включающий: значительные потери энергии организма в целом; истощение энергетических ресурсов работающих мышц. Чтобы добиться  каких-то результатов (похудения, укрепления мышц, наращивание мышечной массы) нужна регулярность занятий, а также волевое усилие, обеспечивающие  последних повторов «через не могу», и психическое напряжение, направленное на преодоление боли в работающих мышцах. Польза физических упражнений очевидна. Я учу девочек не воспринимать их как суровую необходимость, а использовать как прекрасную возможность сделать свой организм более совершенным и выносливым, тело более сильным и гибким. В конечном итоге они будут испытывать радость от маленьких побед над собой, смогут контролировать свое самочувствие и настроение, поверят в себя и в свои силы. Наряду с комплексом физических упражнений я включаю занятий в тренажерном зале, а также даю много упражнений девочкам с гантельками и гимнастическими палками. В комплексе это дает ощутимый результат в построении своего тела, осанки, фигуры и занятия становятся более разнообразными и интересными. В заключительной части я не только даю упражнения на растяжку и расслабление организма, но и использую дыхательные упражнения, а также элементы йоги и аудотренинга, подбираю интересную разнообразную музыку, чтобы поднять эмоциональный настрой.    
Привожу свой примерный комплекс ритмической гимнастики для начинающих:

Подготовительная часть

1. Подъемы на полупальцы. Повторить 16 раз в медленном темпе, 16 – в быстром.

2. И. п. – руки к плечам, предплечья вниз. При опускании рук небольшой щелчок пальцами в такт музыке. По 16 раз.

3. То же с полуприседом, то же с поворотом туловища и отведением рук назад книзу, 8 – 16 раз.

4. Небольшие подскоки на двух ногах, руки свободно. 32 – 64.

Основная часть

Серия 1

1. И.п. – стойка ноги врозь. Поднимание плеч вместе, поочередно. 16 – 32.

2. То же, но с подниманием на полупальцы. 16 – 32.

3. То же, но с полуприседом. 16

4. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. Скрестные махи руками перед телом. 16 – 32.

5. То же, но с постепенным подниманием рук вперед, вверх и опусканием. 6 – 8.

6. И.п.  – стойка ноги врозь, руки согнуты перед грудью. Скрестные махи согнутыми руками. 16 – 32.

7. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны, ладони вверх. Круговые вращения в плечевых суставах, руки прямые, пальцы вытянуты, напряжены. 16 – 32.

8. И.п. -  стойка ноги врозь, полуприсед, руки согнуты, кисти сжаты в кулак. Выпрямляясь, разгибание и сгибание рук в стороны, вверх. 6 – 8.

9. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. Движения грудной клетки в стороны. 16 – 24.

10.  И.п. – то же, руки за голову. Движения таза вправо-влево, круговые, «восьмерки», вперед – назад. 16 – 24.

11.  И.п. -  то же, руки в стороны. Наклоны вперед, прогнувшись. 8 – 16.

12.  И.п. – широкая стойка ноги врозь, руки за спину. Выпады в стороны. 16.

13.  И.п. – стойка ноги врозь. Пружинные наклоны вперед и в стороны. 16. 

Серия 2

1. Бег, сгибая ноги вперед, с различными положениями рук. 32.

2. Бег, сгибая ноги назад. 32.

3. Скачки на двух ногах с поворотами таза вправо и влево. 16.

4. «Твист». 8 – 16.

5. Скачки на одной ноге с маховыми движениями другой вперед и в стороны. По 4 в каждую сторону.

6. Ходьба на месте пружинным шагом.

Серия 3

1. И.п. – сед. Сгибание и разгибание стоп, колени прямые. 16.

2. И.п. – то же. Сгибание – разгибание стоп с одновременным и поочередным подниманием ног. 8.

3. И.п. – сед, ноги согнуты. Выпрямление ног вперед – вверх («угол»). 16.

4. И.п. – лежа, упор сзади на предплечья. Махи вперед прямой и согнутой ногой. 8.

5. И.п. - лежа на боку. Махи в сторону прямой и согнутой ногой. 16.

6. И.п. -  лежа на левом боку, правая нога в сторону. Поднимание левой ноги в правой. 16 – 24. 

7. И.п. -  сед по-турецки, руки за голову. Наклоны туловища в стороны до касания локтем пола. То же вперед, сводя локти вместе. 16 – 24.

8. И.п. -  то же, руки сзади в упоре. Поднимая таз, прогнуться, выйти в упор на колени. 8 – 12.

9. И.п. -  сед углом, руки сзади в упоре. Сгибание и разгибание стоп с разведением и сведением ног в стороны. 8

10.  И.п. – то же. Поочередное сгибание и разгибание ног. 8-16.

11.  И.п. – упор сидя сзади, ноги в стороны. Махи прямой и согнутой ногой в сторону вперед. 8.

12.  И.п. – то же, ноги вместе. Махи ног вперед. 16.

13.  И.п. – то же. Наклоны вперед, 16 – 24.

14. И.п. – то же. Круговые движения головой. 16.

15.  И.п. – лежа на спине, ноги согнуты и разведены, руки вверх. Перейти в сед, руки вперед. Повторять до утомления.

16.  И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища.«Улитка» - приподнять голову, грудной отдел позвоночника, руки вперед. Повторять до утомления.

17.  И.п. – лежа на спине, ноги согнуты, носки разведены. Поднимая таз, прогнуться. 8 –16.

18.  И.п. – лежа на спине « велосипед». До утомления.

19.  И.п. – упор на коленях. Прогибание спины. То же, сгибая руки и отжимаясь от пола. 8 – 16.

20.  И.п. – то же. Махи прямой ногой назад. 16.

Серия 4

Повторить беговую серию 2.

Заключительная часть

1. И.п. – стойка ноги врозь. Поднимая плечи – вдох, опуская – выдох. 6 – 8.

2. И.п. – то де. То же с движениями рук в стороны, вверх. 6 – 8.

Я хочу призвать всех женщин к занятиям шейпингом и не только. Просто больше двигайтесь, ходите, занимайтесь физкультурой и следите за собой. Пока вы двигаетесь – вы живете. Прислушайтесь к своему организму, не дожидаясь, пока вас начнут одолевать болезни, не пожалейте для занятий час-другой, который может продлить вам жизнь на целые годы. Знайте, что гибкость, подвижность, сила, ловкость – качества, неотделимые от понятия грациозности и женственности.
Учебно-воспитательная программа по ритмической гимнастике.

Младшая и средняя группа девушек

Система ритмической гимнастики представляет собой род специализированной женской гимнастики, направленной на оздоровление организма. «Блаженство тела состоит в здоровье, блаженство ума – в знании». Фалес. Шейпинг – разновидность ритмической гимнастики, которая используется для девушек среднего и старшего возраста. Основная цель которой – направленное аналитическое воздействие на мышечную и подкожно – жировую ткани занимающихся с целью индивидуального формирования и коррекции рельефа тела; существенную роль при этом играет следование определенному пищевому и водно-солевому режиму. В отличие от атлетической гимнастики, шейпинг  не ставит перед занимающимися каких-либо задач атлетического развития, а решает почти исключительно корригирующие и в определенной мере рекреативные и оздоровительные задачи.

Согласно разработанной российским специалистом И. Прохорцевым методике занятия шейпингом носят вполне индивидуализированный  характер и предполагают динамичный контроль исходного и текущего состояний занимающихся с использованием средств медицинского контроля, антропометрии, компьютерного учета. Используя упражнения и методику шейпинга в школе, следует учитывать, что по своим исходным посылкам и преобладающим средствам шейпинга есть не что иное как обычная индивидуальная гимнастика, в принципе не требующая ни применения видеозаписи, ни компьютерного контроля (последнее объясняется тем, что тренировочные нагрузки в шейпинге, как правило, невелики и противопоказания здесь всегда минимальны). Это позволяет школьному учителю физкультуры достаточно широко и свободно пользоваться либо упражнениями, конкретно рекомендуемыми авторами методики, либо аналогичными упражнениями, выбираемыми по усмотрения самого учителя, так как конкретный эффект их применения меняется в этом случае минимально. В этом отношении термин «шейпинг» должен рассматриваться не как указание на необходимость строго точного применения запатентованной методики, а как удобный словесный символ, обозначающий главную цель и задачи, решаемые в школе посредством избранных гимнастических упражнений.

Методической основой упражнений типа «шейпинг» является, как отмечалось, аналитически – избирательное воздействие упражнениями на определенные мышечные группы и тканевые зоны тела. Для женщин особо важную роль в этом отношении играют упражнения, воздействующие на мышцы туловища, тазового пояса, бедер. При этом, в отличие от атлетической гимнастики, в тренировке преобладают малоинтенсивные упражнения, связанные с движениями свободными звеньями тела и выполняемые в заданном темпе, под музыку, на протяжении достаточно длительного времени. Предварительное тестирование занимающихся  позволяет формировать из их числа типологические группы, каждая из которых может работать по своей схеме. В занятиях могут использоваться как  обычные методы работы с непосредственным участием учителя, так и работа с видеомонитором, на экране которого воспроизводятся системы упражнений  для каждой из групп занимающихся.

В условиях школы ученицы могут знакомиться с упражнениями типа «шейпинга» на основе самой обычной методики проведения общеразвивающих гимнастических упражнений. В домашних условиях аналогичные упражнения также вполне доступны и могут выполняться с использованием подходящей фонограммы, а в известных случаях – и видео-записей  

Теоретико-методические основы самостоятельной двигательной деятельности.
Тема 1
Анатомические основы знаний: телосложение человека, конституциональные типы женщин, пропорции. Факторы, определяющие тканевой рельеф тела: скелетная мускулатура, мышечная масса тела, подкожно-жировой слой. Особенности рельефа тела у женщин и мужчин, возрастные особенности телосложения. 

Тема 2

Мышечный аппарат человека. Основные мышечные группы, определяющие рельеф тела: мышцы плечевого пояса и рук, мышцы туловища, мышцы тазового пояса, мышцы ног.

Тема 3

Физиологические основы знаний: важнейшие системы организма и их функции: сердечно-сосудистая система, дыхательная система, нервная система, эндокринная система, система пищеварительных и выделительных органов. Обменные процессы в тканях организма и их развитие в зависимости от генетических факторов, двигательного и пищевого режима, состояния здоровья.

Тема 4

Физические упражнения как фактор и средство формирования тканевого рельефа человека. Упражнения общего воздействия  и их роль  в развитии мышечного аппарата, тканей становлении обменных процессов, функций систем организма. Упражнения локального воздействия, основные принципы их подбора. Характерные упражнения в тренировке типа  «шейпинг».

Тема 5

Типичные упражнения локального воздействия: упражнения для мышц и тканей плечевого пояса и рук, упражнения для мышц и тканей туловища, упражнения для мышц и тканей тазового пояса и бедер.

Тема 6

Тренировочный режим при занятиях упражнениями типа «шейпинг»: периодичность занятий, их построение, длительность, повторность упражнений, нагрузка. Тренировочный режим при использовании упражнений общего воздействия. Тренировочный режим при использовании упражнений локального воздействия с наращиванием тканевой массы. Тренировочный режим при использовании упражнений общего и локального воздействия со сбором тканевой массы.

Тема 7

Индивидуализация тренировок в «шейпинге». Тестирование и автотестирование в контексте целей и задач «шейпинга». Выбор «мишени» воздействия упражнениями и режимом питания. Определение тренировочной модели тренировок; изменение модели по мере достижения эффекта занятий.

Тема 8

Вопросы диетики и использования вспомогательных средств формирования тканевого рельефа. Основные группы пищевых продуктов. Роль основных компонентов питания: белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных солей; водный обмен в организме. Энергообеспечение организма и питание. Биохимические процессы при наращивании, сбросе и стабилизации веса. Примерные рационы питания в таких режимах.

Тема 9

Выразительное движение и позирование. Основные понятия и положения эстетики человеческого тела и двигательной пластики. Классические каноны красоты и их соотношение с современными представлениями. Критика вульгарного «атлетизма», женская гимнастика, художественная гимнастика, аэробика, и проблема выразительного движения. Позирование и движение, дефиле в программе шейпинга.

Тема 10

Самостоятельные занятия упражнениями типа «шейпинга». Разработка собственной программы занятий на основе усвоенных теоретико-методических посылок. Самоконтроль.  

Базовые навыки и умения самостоятельной двигательной деятельности.

Тема 1

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 и т.п. (все – в длительных сериях, по методике «нон-стоп»

Тема 2

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 полу боком (поочередно каждой ногой), взмахи ногами поочередно в стойке у опоры (станка) в направлении вперед, вперед – в сторону, в сторону; поднимание ног в положении лежа на спине, поднимание туловища в том же положении (руки за головой или в другом посильном положении).

Тема 3

Упражнения для мышц спины (разгибателей): в положении лежа на животе на полу ритмические прогибания тела (руки за голову или вверх), то же каждой ногой поочередно, тоже 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 ( руки у пояса, за головой или вверх – по индивидуальному выбору); то же с поворотом туловища влево и вправо. В стойке ноги врозь инерционные повороты корпусом влево и вправо (возможно, с легкими гантелями в руках).

Тема 4

Упражнения для ягодичных мышц: те же упражнениями, что в теме 3, нос подчеркнуто активной работой бедра с его разгибанием до предела. Дополнительно: ритмические наклоны вперед и выпрямления тела (с круглой спиной) в стойке на ногах; 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 (ноги свободно свисают и могут двигаться вверх-вниз).

Тема 5

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).

Тема 6

Упражнения для мышц – разгибателей бедра: в положении сидя на скамейке (тахте), 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 (делается в обычной или утяжеленной обуви, в быстром темпе или с отягощением на стопе); то же другой ногой.

Тема 7

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

Тема 8

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

Тема 9

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

Тема 10

Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах. Для тазобедренных суставов: взмахи ногами у опоры, в положениях седа, лежа боком, полушпагаты, шпагаты и др. упражнения для мышц живота, спины, бедра (из тем 2, 3, 5, 6, 7).

Тема 11

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

Тема 12

Навыки выразительного движения: осанка и ее конструктивные компоненты; тонус мышц, контролирующих положение туловища; положение головы; «контрольные точки», подлежащие чувственному контролю в процессе освоения (коррекции) индивидуальной осанки; типы осанки. Типы ходьбы: «деловая походка», «прогулочный шаг», «дефиле» и др. Навыки позирования: положение тела в стойках, Движения руками и головой.

Старшая группа девушек

Ритмическая гимнастика и общая физическая подготовка

Организационно-методические указания

Предлагаемая программой система физических упражнений представляет собой синтетический курс, в равной степени адаптированный как для девушек, так и для юношей. В отличие от общепринятой ритмической гимнастики (аэробики), в этом курсе представлены упражнения оздоровительно-кондиционной тренировки во всем их разнообразии и возможном богатстве дозировки, простоте организации места занятия и доступности освоения. Данная система физических упражнений представляет собой незаменимое средство постоянного физического совершенствования и оздоровления человека на протяжении всей его жизни. Проведение занятий упражнениями данного вида предполагает по возможности музыкальное оформление и сопровождение.

Ритмическая гимнастика и общая физическая подготовка фактически завершают полное среднее физкультурное образование в школе, и по сути занятия этим видом физических упражнений предполагают полную самостоятельность учащихся в планировании и структурировании индивидуального учебного процесса, определения состава упражнений и их дозировки, контроля как за функциональным состоянием организма, так и за результатами тренировочного процесса, в двигательной подготовленности. Роль учителя здесь сводится в большей степени к проведению консультаций по коррекции разрабатываемых учащимися индивидуальных методик, помощи в организации занятий, включая в самостоятельные занятия дома.

Теоретико-методические основы самостоятельной двигательной деятельности

Тема 1

Общеразвивающие упражнения, их разнообразие, методические особенности, ценность как средства физического развития в школе и при самостоятельных занятиях физкультурой.

Тема 2

Упражнения для развития физических качеств, быстроты, гибкости, и подвижности в суставах, общей и специальной выносливости; упражнения на точность и координацию движений, ловкость, равновесие и баланс, упражнения на расслабление.

Тема 3

Упражнения для развития психомоторных качеств и функциональных способностей: упражнения на ориентировку в пространстве и времени, воспитание вестибулярной устойчивости, управление вниманием, быстроту реакции на движущийся объект, воспитание мышечного чувства, контроль позы-положения, на диффенцировку мышечных усилий.

Тема 4

Упражнения для коррекции телосложения: для коррекции осанки, изменения подкожно-жирового слоя и регуляции общей массы тела, изменения мышечной массы и коррекции мышечного рельефа.

Тема 5

Упражнения локального воздействия (по анатомическому признаку): для мышц шеи, плечевого пояса, рук и кистей, мышц и мягких тканей бедра и тазового пояса, для голени и стопы.

Тема 6

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

Тема 7

Технические разновидности общеразвивающих и оздоровительных упражнений: упражнения на стационарных снарядах и тренажерах, с легкими отягощениями и без них, с сопротивлением упругими тягами, упорами, с участием партнера; со снарядами для манипуляций (скакалка, булавы и др.), с использованием собственной массы и массы партнера, инерционные упражнения с использованием собственной массы и отягощений, метательные упражнения.

Тема 8

Упражнения, различающиеся интенсивностью исполнения и трудностью: с минимальной нагрузкой при множественных повторениях, махово-инеционные упражнения со средней величиной повторений, силовые статические (изометрические) упражнения с максимальным напряжением, медленные силовые упражнения с околопредельной нагрузкой, «взрывные», скоростно-силовые упражнения.

Тема 9

Ритмическая гимнастика как род тренировки с преимущественным развитием общей и силовой выносливости. Методические особенности РГ: темпоритм движений, использование музыки, разнохарактерность движений, поточный метод исполнения упражнений.

Тема 10

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).
Базовые навыки и умения самостоятельной двигательной деятельности

Тема 1

Упражнения для развития мышечной силы различных мышечных групп.

Тема 2

Упражнения скоростно-силового характера: спринтерский бег со старта и ускорения, прыжково-толчковые упражнения (прыжки с места, с разбега, отталкивания руками от опоры и др.), метательные упражнения.

Тема 3

Упражнения на расслабление и развитие подвижности в суставах: фиксация поз с расслаблением (по заданию) отдельных мышц, мышечных групп и целостным расслаблением; упражнения на «растяжку»: наклоны, прогибания, махи ногами, упражнения с гимнастической палкой (для суставов плечевого пояса) и др.

Тема 4

Упражнения на выносливость: циклические упражнения (бег умеренной интенсивности, упражнения со скакалкой, упражнения ритмической гимнастики в режиме «нон-стоп»), тренировка по круговому методу.

Тема 5

Упражнения на ловкость, координацию движения, равновесие (в прикладных формах): преодоление препятствий, кросс по пересеченной местности, переноска грузов и партнера и др.

Тема 6

Упражнения корригирующего назначения: для исправления осанки, «подтягивания» отстающих мышечных групп, устранения ригидности  в суставных движениях, для развития дыхательной функции.

Тема 7

Упражнения гигиенической направленности: утренняя гимнастика, «разминка» (по типу «физкультпаузы»),  « мозговая гимнастика» (для улучшения кровотока, интенсификации легочной вентиляции), упражнения типа производственной гимнастики с разной направленностью.

Тема 8

Спортивно-вспомогательные упражнения целевой направленности (в зависимости от избранного вида спорта).
Тема 9

Ритмическая гимнастика общеразвивающего воздействия.

Тема 10

Ритмическая гимнастика избирательного воздействия (на силовую выносливость, подвижность в суставах, координацию, выразительности движения, вариативность действий)

Условия реализации программы, спортивный инвентарь и оборудование:

· Спортивный зал

· Тренажерный зал

· Гимнастические коврики –30 шт.

· Гантели 0,5кг, 0,7 кг, 1 кг – 20 шт.

· Гимнастические палки – 25 шт.

· Скакалки – 30 шт.

· Секундомер

· Ростомер

· Весы напольные

· Магнитофон

· Телевизор

· Видеомагнитофон

· Аудио- , видео - кассеты

· Фотоаппаратура
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	Всего

часов
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Теоретические занятия
	8 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Анатомно-физиолог. особенности орг-ма
	2
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1

	2. Контроль и самоконтроль
	2
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	

	3. Правила техники безопасности на занятиях
	2
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	

	4. Правильное питание и физическая нагрузка
	2
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	

	Практические занятия
	208
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Упр. для укрепления мышц рук
	32
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) силовая подготовка
	
	2
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	б) гантели
	
	2
	2
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2. Упр. для укрепления мышц спины и осанки
	20
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2

	3. Упр. для укрепления мышц живота
	41
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) верхние мышцы брюшного пресса
	
	1
	2
	2
	
	2
	2
	1
	2
	

	б) нижние мышцы брюшного пресса
	
	2
	3
	2
	
	2
	1
	1
	1
	2

	в) косых мышц брюшного пресса
	
	1
	3
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	2

	4. Упр. для укрепления мышц ног
	46
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) верхних мышц бедра
	
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	б) задних мышц бедра и ягодиц
	
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	  1
	1

	в) наружные мышцы бедра
	
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	г) внутренние мышцы бедра
	
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2

	5. Упр. на гибкость и координацию движения
	37
	4
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	5
	4

	6. Упр. на тренажерах
	20
	1
	2
	2
	4
	2
	2
	3
	2
	2

	7. Тестирования и соревнования
	12
	2
	2
	
	2
	
	1
	2
	1
	2

	Итого часов
	216
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24


комплекс ритмической гимнастики для девушек 10-11 классов
Задачи занятия

1. Формирование правильной осанки

2. Укрепление мышц плечевого пояса, спины, живота,  ног и рук

3. Развитие координации движений

4. Воспитание уверенности в себе.

5. Умение расслабляться

Место проведения:

      Спортивный зал школы № 793

Спортивный инвентарь и оборудование:

       Магнитофон, аудио-, видеокассеты, фотоаппарат, секундомер, гимнастические коврики, гантели (0,5 – 0,7 кг).

Комплекс № 2 (Осень)

1. Подготовительная часть (разминка)

2. Основная часть

3. Заключительная часть (расслабление, восстановление организма)

Подготовительная часть

Подготовительная часть предназначена для разогревания организма, подготовке его к выполнению упражнений основной части. Движения должны выполняться с небольшой амплитудой, в невысоком, постепенно нарастающем темпе. Сюда включаются: подтягивание, разновидности ходьбы с продвижением, танцевальные шаги.

Упр. № 1

1. И.п. – осн. стойка

2. наклон вправо, рр вверх-вправо, ноги в полуприседе.

3. рр за головой, локти в стороны, ноги вместе полуприсед.

4. То же влево.
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Упр. № 2

1. и.п. – ноги врозь, рр на поясе.

2. пр рр на бедро, плечо вперед

3. и.п.

4. Л рр на бедро, плечо вперед

Это упражнение можно усложнить, импровизировать.
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Упр. № 3

1. И.п. – осн. ст.

2. Шаг вправо, рр в стороны

3. Ноги вместе, рр скрестить перед грудью, обнимая себя за лопатки.

4. В полуприседе, одна рр вверх, другая вниз, смена положения рр – 6 раз.

5-8 тоже в другую сторону.
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Упр. № 4

И.п. – осн. ст.

1. Шаг правой, поворот вправо, рр перед грудью

2. Правая назад с поворотом туловища влево, рр перед грудью

3. Полуприсед, рр согнуты в локтях, ладони под подбородком

4. И.п.
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Упр. № 5.

1. И.п. – ноги врозь, рр на пояс.

2. наклон вправо, л. рр над головой, пр за спиной

3. наклон вперед пониже, рр вперед, кисти рр опущены вниз

 4-5. полукруг в наклоне влево, кисти вверх.

6.И.п. – ст. ноги врозь, рр на пояс

То же в др. сторону.
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Упр. № 6

1. И.п. – широкая стойка, рр за головой.

2-3. Таз вправо, таз влево.

   4-5. Рр на пояс, таз вправо, таз влево.                                                            – 4 раза

6.Наклон вперед, рр вперед-вверх, кисти вниз.

7. Наклон вперед, рр вниз, коснуться пола.

8. наклон вперед прогнувшись, рр в стороны, в полуприседе, колени в стороны.
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Упр. № 7

1. И.п. – осн.ст.

2-3.Шаг вправо на выпад, руки на колено – пружиним.

4-5. Наклон к прямой пр ноге – пружиним.

   6. Полуприсед, колени в стороны, рр на коленях.                                                    – 4 раза

7-8-9. выпад к пр, к л., к пр.

10. подтягиваем ногу, о.с. 

То же в другую сторону.
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Упр. № 8

1. И.п. – пр. впереди, рр на пояс

2. рр на пр колено, мах лев. согнутой назад                                      

3. И.п.                                                                                                 – 4 раза

4. Руки за спину, мах правой ногой вперед согнутой в колене.

5. И.п. – лев. впереди, рр на пояс

6. рр на лев. колено, мах правой ногой согнутой в колене.

7. И.п.                                                                                                  – 4 раза

8. Рр за спину, мах лев вперед согнутой в колене.
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Основная часть – 30 минут

В этой части подбираются упражнения с таким расчетом, чтобы равномерно «нагрузить» все части тела, на развитие различных мышечных групп и физических качеств. В нее включаются наиболее интенсивные упражнения в исходных положениях стоя, сидя, а также дающих так называемые «пиковые» нагрузки (бег, прыжки).

Бег, прыжки – 3 минуты

Во время «пиковой»нагрузки главное – добиться высокой интенсивности в этой части комплекса, сохранять темп движений, контролировать свое самочувствие, дыхание не задерживать. Не стремитесь с первого же занятия обязательно выполнить всю нагрузку, ее нужно увеличивать постепенно, если вам будет трудно перейдите на медленный бег или ходьбу на месте. Во время этой нагрузки можно прыгать, танцевать, импровизировать.

После бега берем пульс за 6 секунд, умножаем на 10. Узнаем пульс за минуту.

Упражнения на восстановления дыхания – 4 минуты

Наша задача немного отдохнуть и восстановить свои силы.

Дается 6-8 упражнений – все на дыхание 

После этого берем пульс за 6 секунд, умножаем на 10. Узнаем пульс за минуту.

Упражнения с гантельками 

Упр. № 1

1. И.п. – ноги на ширину плеч, рр перед грудью, локти в стороны

2-4. Рывки руками в стороны (соединяя лопатки)                                               - 10 раз 

Это упражнение можно выполнять в движении.

Упр. № 2

1. И.п. – ноги на ширину плеч, рр в стороны.

2 – 4. пр. ногу на носок, наклон вперед прогнувшись                                         - 10 раз

То же в левую сторону.
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Упр. № 3

1. И.п. – полуприсед, локти прижаты к себе.

2. Наклон вперед прогнувшись, рр назад

3. И.п. – 10 раз

4. Наклон вперед прогнувшись, рр назад
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Упр № 4

1. И.п. – полуприсед, локти в стороны

2. Ноги выпрямить, рр в стороны

3. Полуприсед, локти в стороны - 10 раз



4. Ноги выпрямить, рр в стороны

Упр. № 5

И.п. – шир. стойка, пр. рр в сторону

1. Бедро вправо, локоть резко отвести назад

2. И.п. – 10 раз

То же в другую сторону
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Упр. № 6

И.п. – шир. стойка, пр. рр согнута под прямым углом, на уровне плеч

1. Бедро вправо, пр. локоть опустить к бедру

2. И.п. – 10 раз

То же в другую сторону
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3. Бедро вправо, локоть резко отвести назад

4. И.п. – 10 раз

То же в другую сторону
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Упр. № 6

И.п. – шир. стойка, пр. рр согнута под прямым углом, на уровне плеч

3. Бедро вправо, пр. локоть опустить к бедру

4. И.п. – 10 раз

То же в другую сторону
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Упражнения сидя и лежа

Упражнения на передние мышцы бедра

Упр. № 1

И.п. – лежа на правом боку с опорой на пр предплечье

1 – 3. Мах левой, колено вверх.

4. Согнув колено в плечу

То же в другую сторону

Упр. № 2

И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в колене, опора на предплечье

А – 1. ноги вверх

 2. И.п.                                                                                                    – 20 раз 

Б – И.п. – тоже

Поочередно поднимаем вверх то правую, то левую руку                      - 20 раз
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Упр. № 3

А – И.п. – сидя, пр ногу согнуть коленом вверх и обхватить ее руками, левая вытянута вперед.

1. Мах левой ногой вперед

2. И.п. То же другой ногой                                                                  - 10 раз

Б – И.п. – левая нога под согнутой правой.

1. Мах левой ногой вверх

2. И.п. То же другой ногой                                                                  - 10 раз 

В – И.п. – тоже

1. Мах левой ногой вверх                                                                    -  10 раз

2. Переводя согнутую правую ногу сбоку от левой, мах левой ногой вверх. То же другой ногой                    

 Упражнения на верхние и нижние мышцы живота

Упр. № 1

И.п. – лежа на спине, рр вытянуты за головой

1. Сесть, согнуть пр ногу, колено к  груди, хлопок руками под ногой

2. И.п.

3. Сесть, сгибая обе ноги (голени параллельно полу), хлопок руками под ногами

4. И.п.

То же с другой ноги
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Упр. № 2

И.п. – сидя, согнутые ноги опираются на носки.

1. Опуская спину к полу, выпрямить пр ногу вперед над полом

2. Продолжая опускать спину к полу, выпрямить вперед левую ногу, не касаясь ею пола

3. Приподнимаясь, вернуть пр ногу с и.п.

4. Сгибая левую ногу, вернуться в и.п.
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Упр № 3

И.п. – лежа на спине, руки вытянуты за головой

1. Согнуть пр. ногу, голень параллельно полу

2. То же левой ногой

3. Выпрямить пр ногу вертикально вверх

Б – И.п. – левая нога под согнутой правой.

3. Мах левой ногой вверх

4. И.п. То же другой ногой                                                                  - 10 раз 

4. то же левой ногой

5. Согнуть пр ногу, голень параллельно полу

6. То же левой ногой

7. Вытянуть пр ногу вперед над полом

8. То же левой ногой

Упражнения для мышц спины

Упр. № 1

И.п.  – лежа на животе, рр согнуты перед грудью, подбородок положить на ладони.

А -  1. Опираясь на выпрямленную пр рр, прогнуться, поворот туловища влево, лев рр отвести назад

      2. И.п.                                                                                                             – 10 раз

      3 – 4. То же с поворотом в другую сторону

Б – И.п. -  то же

1. Поднять ноги вверх

2. И.п.                                                                                                           – 10 раз 

В – И.п. – тоже

1. Поднять туловище, рр вверх

2. И.п.                                                                                                           – 10 раз

Внутренние мышцы бедра

Упр. № 1

И.п. - лежа на спине, ноги согнуты (голень параллельна полу), рр на внутр. Поверхности бедра

1 – 2 – ноги врозь

3 – 4 – ноги вместе

5 – 6 – ноги вверх – врозь

7 – 8 – вернуться в исх. положение
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Упр. № 2

И.п. – лежа на правом боку с опорой на локоть,  левую ногу согнуть и поставить на пол перед коленом правой

1. Приподнять напряженную правую ногу вверх

2. И.п.

9. то же левой ногой

10. Согнуть пр ногу, голень параллельно полу

11. То же левой ногой

12. Вытянуть пр ногу вперед над полом

13. То же левой ногой

Упр. № 3

И.п. – лежа на пр боку, опора на предплечье, ноги согнуты в колене

А – под углом 30о , левая рр держит голеностоп

1. Ноги врозь прямые

2. И.п.                                                                                                          – 10 раз

То же на другом боку

 Б – И.п. – лежа на пр боку, опора на предплечье, пр на полу под прямым углом (по отношению к туловищу), лев вверху

1. Правую поднять к левой 

2. И.п.                                                                                                           – 10 раз

То же на другом боку[image: image25.jpg]



Задние мышцы бедра

Упр. № 1

И.п. – стоя на лев колене, пр. выпр. назад, с опорой на руки. 

1. Мах правой к левой ягодице

2. Мах пр вправо                                                                                          - 10 раз   

3 – 4. Мах к пр ягодице

То же стоя на пр. колене, работа левой                                                            - 10 раз 

Упр. № 2

И.п. -  стоя на лев. Колене, пр назад, опора на рр 

      1 – 3. Пружиним пр к пр ягодице

      4. И.п.                                                                                                              – 10 раз

То же – левой.
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Наружные мышцы бедра

Упр. № 1

И.п. – лежа на пр боку, опора на пр предплечье

     1 – 3. Мах левой, лев. локоть к колену

     4. Левая прямая, наклон вправо, лев. рр над головой                                  - 8 раз 

То же на лев боку, работа на пр. ногу и руку
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Упр. № 2

И.п. – стоя на коленях с опорой на руки, согнутую правую ногу поднять в сторону.

1. Мах согнутой пр ногой по направлению к правому плечу

2. Выпрямляя ногу, мах назад

3 – 4.повторить счеты 1 – 2.

5. Мах прямой пр ногой через сторону по направлению к правому плечу

6. Мах ногой назад

7 – 8. Повторить счеты 5 – 6.

То же с другой ноги

Упражнения для мышц ягодиц и спины

Упр. № 1

И.п. – лежа на спине ноги врозь – согнуты в коленях

1. Приподнимая таз, соединить колени

2. И.п.

3 – 4. То же

5 – 7. Таз поднят, колени пружинят

8. И.п.
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Упр. № 2

И.п. – лежа на спине левая нога согнута  коленом вверх, стопа пр поставлена на колено первой (также коленом вверх) 

1. Приподнимая таз, прогнуться

2. И.п.

3 – 4. Повторить счеты 1 – 2.

5 – 6. Опуская колени в стороны, потянуться ими к полу

7 – 8. И.п.

То же с другой ноги.

Косые мышцы живота 

Упр. № 1 

И.п. – лежа на правом боку, правая рр вперед, лев рр за головой

1. Упор на пр., мох ногами вверх

2. И.п.                                                                                                              -  10 р.

Упр. № 2

И.п. – лежа на правом боку с опорой на правый локоть, левая рр за головой

1. Сгибая правую ногу, потянуться левым локтем к правому колену

2. Отводя левый локоть назад, согнуть левую ногу параллельно полу. Стопами пола не касаться.

То же в другою сторону (лежа на другом боку).  

Заключительная часть – 11 минут

 В нее входят несколько упражнений с малой интенсивностью. Это, в основном, упражнения на расслабление, растяжку, и дыхание, поскольку самое важное после аэробной нагрузки – продолжить двигаться, чтобы кровь могла циркулировать от ног к центральным сосудам. В эту часть еще входит аутотренинг. Упражнения этой части должны помочь организму восстановиться после напряженной физической работы.
Упр. № 1

И.п. – сед на левой, правая прямая, рр на коленях, спина прямая

1. Переносим вес тела на правую, левая прямая

2. И.п.

3. То же что и на счет 1

4. Колено левой касается пола

5. Опора на лев рр, прогнуться назад, правая рр назад

6. И.п.

7 – 8. Повторить

Всего 4 раза

Упр. № 2

И.п. – сед на левую, правая в сторону, рр в стороны.

1. Наклон к правой рр впереди скрестно

2. И.п.                                                                                                       – 10 раз 

То же в другую сторону
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Упр. № 3

И.п. – сидя, ноги согнуты, коленями в стороны, стопы вместе, рр на стопах

      1 – 4. глубокий наклон туловища вперед, руки вперед

      5 – 8. Поставить руки на пол за спиной, прогнуться.                          – 4 раза 

Упр. № 4

И.п. -  то же, рр в стороны

1. Лев рр снизу, пр – сверху, за спиной сцепить в «замок».

2. И.п.                                                                                                      – 6 раз 

Упр. № 5

И.п. – лежа на животе, рр согнуты в локтях на уровне груди.

1. Упираясь на рр прогнувшись, ноги согнуты, стопы вверх

2. Пр. плечо вниз, лев ногу выпрямить, опустить

3. Левое плечо вниз – пр ногу выпрямить

4. И.п.

Упр. № 6

И.п. – то же (см. упр. № 5)

1. Пр рука тянется назад к левой ноге

2. Пр нога тянется к левому плечу                                                    - 4 раза 

То же в другую сторону 
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Упр. № 7

Перекаты на спине

Упор присев, колени к груди, рр обхватить колени, спина круглая     - 10 раз

Упр. № 8

И.п. – сидя, ноги вперед

      1 – 3. Наклон вперед к коленям, пружиним

4.Перекат на спину (стойка на лопатках, ноги согнуты в коленях)

5. Колени вправо

6. Колени поворачиваем влево

7. Выпрямили ноги

8. Правую опускаем за голову

9. Выпрямить ногу

10. Левую опускаем за голову

11. Выпрямить ногу

12. Обе ноги опускаем за голову

13. Руки вверх (относительно туловища)

14. Опускаем спину, колени согнуть, лечь, ноги выпрямить

Упражнение выполняется медленно, плавно, без резких движений.
Диафрагмальное дыхание

И.п. – лежа на спине, ноги выпрямить, одну руку положить на грудь, другую – на живот.

1 – 2. Вдох - поднимается грудь, надуваем живот.

3 – 4. Выдох – втягиваем живот, опускаем грудь                                                        - 4 – 6 раз


Аутотренинг

Лежа на спине, стопы развернуть: « Мышцы ног тяжелеют, и еще тяжелее мышцы ног, и пошло тепло из центра в стопы ног, и еще теплее ногам, мышцы ног расслаблены, руки положить вдоль туловища, чуть в сторону от себя, ладони развернуть вверх, мышцы рук тяжелеют, и еще тяжелее мышцы рук, и пошло тепло из центра в кисти рук, в каждый пальчик побежало тепло, и еще теплее рукам, мышцы рук расслабили, мышцы лица расслабили, глаза закрыли, все складочки на лице разгладили, мышцы туловища расслабили, все внутренние органы у вас легли правильно, и все тело расслаблено, лежим минуту, думаем только о приятном».

Через минуту: «Медленно поднять руку, ищем пульс». Померив пульс: «руку положили на место, и пошла энергия из центра в стопы ног, в кисти рук, носки ног натянули на себя, отпустить, еще раз натянули на себя, отпустить, а теперь с силой натянули носки ног на себя и попружинили, отпустить, кисти рук сжали в кулачки, разжали, еще раз сжали кисти рук, отпустить, а теперь с силой сжать кисти рук и подержать, отпустить. Глаза открываем, медленно поднимаемся, садимся».

У каждой девушки спрашиваю пульс и ее самочувствие.

Будьте здоровы и уверенны в себе! 
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