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Гимнастические упражнения
Автором гимнастических упражнений на ритмике стал Э.жак Далькроз, именно он ввел это понятие. Тренировка движения занимает значительное место на занятиях по ритмике. Она имеет целью содействие правильному формированию детского организма и развитие основных двигательных навыков.
В занятиях с детьми дошкольного возраста особое значение имеет воспитание основных движений— ходьбы, бега, прыжков. Ввиду того, что большинство ритмических упражнений строятся именно на этих движениях, необходимо с первых же занятий настаивать на правильном выполнении каждого движения. Помимо того детям даются и специальные гимнастические упражнения, как отдельные, имеющие задачей тренировку какого-либо движения. Эти упражнения являются обычно подготовкой к более сложному виду — ритмизированным гимнастическим упражнениям, построенным на основе определенного музыкального произведения, связанным с характером, строением и динамикой  музыкального произведения. Также детям даются комплексные гимнастические упражнения, построенные по типу утренней зарядки: в него входят различные упражнения, вовлекающие в движение по возможности большее число групп мышц. Каждый комплекс гимнастических упражнений строится на музыке одного композитора. Пьесы вводятся постепенно, по одной на каждом уроке, таким образом за 1,5-2 месяца выстраивается большой функциональный блок для проработки всех групп мышц. Однако такие упражнения отнимают достаточно много времени от урока, поэтому использовать их нужно дозированно или совмещать гимнастические упражнения с музыкально-ритмическими задачами.  
При составлении гимнастических упражнений не выпускается из вида основная цель занятий — развитие музыкальности и чувства ритма у детей. Соответствие движения характеру, темпу, динамике музыкального сопровождения содействует выразительности движения и дает возможность одновременно с тренировкой движения осуществлять также задачи музыкального воспитания.
Рассмотрим комплекс гимнастических упражнений из пособия Лифиц. Прочитайте методические комментарии, сыграйте музыку и выполните данные упражнения. Напишите свои мысли по поводу такого рода комплексов:
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Найти комплексы гимнастических упражнений можно в:
- Заводина, Степанова «13 гимнастик»
- Андреева, Конорова «Первые шаги в музыке»
- Конорова «Ритмика»
- Лифиц «Ритмика»
	
[bookmark: _GoBack]	Помимо комплексов гимнастических упражнений можно проводить гимнастические упражнения в виде разминки  в начале и в конце урока, заменяя тем самым марш. В этом случае музыку нужно выбирать задорную, интересную и яркую, так как она будет открывать ваш урок. Предлагаю вам несколько вариантов музыкальных примеров (аудио прилагается) для сочинения гимнастической разминки для начала урока. Записать на видео ваш вариант разминки и прислать мне.
	При продумывании движений важно помнить:
- нужно проработать все конечности и группы мышц
-нужно начинать разминку с ног и постепенно подниматься выше
- движения для головы щадящие, очень осторожные и медленные
- движения должны совпадать с музыкой.
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Taxme 3-8, TIOBTOpAIOT JBHAEHHS TaKTOB 1-2.

Hacrs I

Takmet 9-10. OTCTasiB B CTOPOHY NIPABYIO HOTY, PACKAUHBAIOTCH BIPABO, NEPCHOC
TAKECT) TENA 1A ITY HOTY, A NeBYIO OCTaBISA Ka Hocke. Ha TaxT 10 packaumsaioTca
Be80. TIpi acKauiBaiii 0Ge PyKH IVIABHO EPEHOCKTCS (TEPE IPYALIO) To BIPABO,
70 BICBO, /O TIOBEPHYTHI ADYT K ADYTY,

Taxmst 11-16. TIpOZOIKAIOT PACKAUHBATSCA Kak B TakTax 9- 10,

Yacrs, I

TloBTopAIOTCH ABHKeHNUS TakTOB 1-8.
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28 EHJUIEP

@. LllyGepm. Cou. 18, Terp. 2, Mo 1S

HeXOAHOe oMK eite: OCHOBHAS CTOFiK, DYKH ONYILEHb.
Taxm 1. TIORHETH PYKH B CTOPOHBI, JIOHH HOBEPHYTS BHIS, NATbLILI COMKIYTHI.
Taxm 2. TloepyTh na%0kH BBCPY.

Taxm 3. YIoBepyTh Ha%0HH CHOBA BHIHI.

Tam 4, Onyctnts pyxi.

Taxmu 5-8. TIOBTOpHTS ABiKenis TakTon 1-4.

Takm 9. BLTpAMIICHHbINH PYKAMH XIIOTHYTh B 12 10HH BIIEPERH TYIOBHLLA.
Taxm 10. XnionyTs c3azw Tynosuua, He CriGas koprye.

Taxmei 11-12. TIOBTOpHTS ABiKestn Taxron 9-10.

Takmei 13-16. TIOBTOPHTS TBIKEHHS TaKTOD |-
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29.9KOCE3

@. IlyGepm. Cou. 49, N6 3
HICXOJIHOE TIOIOKEHHE: HOTH Ha PACCTORHHI CTYIHI, DYKH TIOZHATSI B CTOPOHbL.
Taxm 1. HaKroRiTocs, TpH pasa YAGpHTh JBJOHSMH O KONCHAM, 3aTeM BuiMpi-

MHTBCS, DACKPLIB PYKH B CTOPOH.

Taxm 2. HAKIIOHUTECR HUKe 1, YIAPHB NaOHSMH TPH Pasa 110 HOTaM, BHITDAMHTS-

e, PACKPbIB DYK.

Taxm 3. HAKIOHUTCS, SOCTAB ATBHANH 10 HOCKOB, CHOBA BHIMPAMITACH.

Taxm 4. COMHSHTL PyKH TIEPE COGOF Ha LIVHHY TUTEY W CHOBA PAIBECTH B CTOPOHEL.
Takmei 5-3. TIOBTODHTS ABKetis TaKTOB 14,

Takm 9. HaklOHHTLCH BIICPCA H, €KAB DYKH B KYAGkH, PHIBKOM OTBECTH MX BHI-

151, BHINDAMITLCR, TOTHAB PyKit BBEDX, NPOTHOA Criy.

Takm 10, ToTopHTS ABIOKeHMA TaxTa 9.
Taxmst 11-12. TIOCTENeHNO ONyCKaTS MOTHATHIE BACPX PYKH HEPE3 CTOPOHBI BHIL3,

SPaLLaR DK STOM KHCTH PYK BMIpABO-BIeRO ((ponapiii). Beero ueTsIpe ppaienis.
‘Taxmsi 9-12 noTOpsioTcs. T10BTOPHTS ABIKerHS.
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30.9KOCE3

. lyGepm. Cou. 49, Ne &

ICXOAHOE HOTIOXEHIE: MATKH BMECTE, HOCKH BDO3b, PYKH Ha 110SCe.

Taomst 1-2. TIOAT, BHepX-BIIEpeA COTHYTYIO B KOJlerie MDABYIO HOTY € OTTAHYTLIM Bil)
HOCKOM. ORYCTHTS HOTY, TIOCTABHB €& b HCXOIHOE MoToKeHHE. TO e NIOBTOPHTS cile pas.

Taxmist 3-4. Te Ke TBIKEHIS ~ NEBOH HOTOI

Takmei 1-4 nosTopsioTcs. [10BTOPHTS KpiKeHis.

Taxmsi 5-6. BpOCKOM BLITAHYTS BIIEpeA Npsyio npasyio Hory. Bepiys B ucxon-
HOE nono3KerHe, CACNATS Ha MECTe TpH JErKHX NPbIKKa Ha 0BeiX HOTax.

Taxmu 7-8. Te K JBHKCHNS, DHTATHBAS BIIEPEA 1CBYIO HOTY.

Taxmi 5-8 nosTOpAIOTCA. TIOBTODHTS ABIACHNA.





image12.png
30. 3KOCE3

Vwepesmo - :I = ﬁ

!
L

il 7 fi
t4 Lo t4 i
: § 3 z
= = 2= = 5 ’—g—r





image13.png
31 TEHIUTEP

®. LllyGepm
Hcxooe MonoXeHve: OCHOBHAR CTOIKA, PYKH Ha TTOACE.

Hacrs [

Taxmst 1-2. TIOMYNHCERATS, PATBOA KOTEHH B CTOPOHb, 3ATEM BHITDAMHTLCH Ha TAKT 2.
Taxmst 3—4. TIOBTODATS IBWKeNHS TAKTOB 1-2.

Taxmbt 5-6. BHTOTHNTS TOTHOE NPHCENAHHE, 0TOPBAB MATKH OT NIONA.

Taxmet 7-8. MEUIEHHO BITDAMHTECA.

Taxmst 1-8 nOBTOPAIOTCs. [1OBTOPHTS Bee IBIKCHNA.

Yacrs I

Taxm 9. BHIBECTH BIIEPEN BHITAHYTYIO MDABYIO HOTY, [IOCTABHB €€ Ha HOCOK.
Taxm 10. BepHYTHCR B HCXOIIHOE MOTOKCHHE, MOZCTABHB NIPABYI0 HOTY K NEBOii.
Taxmet 11-12. BbIbecTH BIEPEILICBYIO HOTY 1 BEPHYTLCA B HCXOAHOE MOTOXEHHE.
Tamt 13-16. TIOBTODHTS JBHKeHHA TAKTOB 9-12.

Hacrs 1T

Taxmt 17-24. TIOBTOPHTS JBiKetus TakToB 1-8.

Menonmsercs Mapus No 26, YHaCTHHKi MepeCTpAHBAIOTCA B OBIILYI0 KOTOHHY.
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32.9KOCE3

@. Hlyepm. Cou. 67, N2

Taxmst 1-4 (1 X OBTOpente). VHICTHIKM HCTIOTHSIOT IETKi Ger — o 15 wara
Ha TaxT.

Taxmst 5-8. TIepexosT Ha X050y, BHIIONHSS ASIXATENsHbie yIpAKHEHHS.

Mevomuseckue yxasanms. B ynpaxiesii No 28 JOGHBATLC HETKOCTH B CMCHe 110~
ROACHIA TOHCH, CAEAUTS 32 BINPAMICHHEM CTIMHbI, OCORHHO NDH HCTOMHEHMH XTOTI-
ob; No 29 — Npi HAKIIOHAX He CrHGATH KoMeHi, XOPOLIO MPOTHOATECH, BEPHYBILIHCH B He-
o0 HonoReHMe. JIBHKeHe (HOHAPHKHD B TAKTaX 1114 BLINOHATS HIDHEO.

B ynpaicititt 5o 30 CICAHTS 32 OTTATHBAIMEN HOCKA IDH NIOXBEME HOT, TETKOCTEIO
npbiKkos; No 31—~ NDH TIOTHOM NIPHCEJAHHH PAIBECTH KOTIEHH B CTOPOHbI
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KOMIUIEKC THMHACTUUECKHX VIIPAXHEHUI
HA MV3BIKY ®.IIVBEPTA

26, MAPII
. HlyGepm. Con. 40, Ne |

TIOCTPOMBIIMCE B KOTIOHHY, YUACTHUKH WAYT BIOTS CTEH 3a7a 38 BEAYIMM, 3aTeM
CTPOSTCH B HECKOTEKO KOIIOHH,
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27. BAJIBC

@. UlyGepm. Cou. 18
MIcXOIHOE MONOKEHH( HOBHAA CTOHKA — MIATKH BMECTE, HOCKH BPO3b, PYKH ONYLIEHBL.
Yacrs 1
Taxmot 1-2. BHIONHAIOT ASIXATEHHOE YDEKHCHHE: IOTMMMAIOTCH Ha HOCKH, MO
WAB PYKIt — NOTATMBAIOTCA. 3ATeM HA TAKT 2 ONYCKAIOTCA Ha BEIO CTYIHIO, ONYCKast py-
Kt Yepe3 CTOPOHI BHHS.





