Ритмическая гимнастика
       На протяжении всей истории люди искали пути и средства для своего всестороннего личностного развития и совершенствования. Еще древние эллины с целью «воспитания тела и духа» использовали сочетание музыки и движения – «орхестрику», которая позволяла развивать физические качества, пластику, красивую осанку, музыкальные способности, а также эстетический вкус.
        Ритмическая гимнастика относится к оздоровительным видам гимнастики. Упражнения ритмической гимнастики по своей двигательной структуре просты и доступны для детей. Сюда входят общеразвивающие упражнения, бег, прыжки, элементы танца, но выполненные более разнообразно и эмоционально. Ритмическая гимнастика уникальна: здесь и темп, и интенсивность движений, и работа всех мышц и суставов, и веселая ритмическая музыка, и яркая одежда. Все это создает положительные эмоции. 
         Ритмическая гимнастика – выполнение движений под музыку. Движения составляют основу детской деятельности. Ограничения двигательной активности ребенка противоречит биологическим потребностям растущего организма. Физиологи считают движение врожденной, жизненно необходимой потребностью человека. Полное удовлетворение его особенно важно в дошкольном возрасте, когда формируются все основные системы и функции организма.
         Движение - это предупреждение разного рода болезней, особенно таких, которые связаны с сердечно-сосудистой системой, дыхательной, нервной. Ученые, в результате медицинских исследований пришли к выводу, что недостаток движений не только отрицательно складывается на здоровье детей, но и снижает умственную работоспособность.При выполнении ритмической гимнастики решается одна из основных задач – это укрепление здоровья дошкольников.

Использование нетрадиционной методики – ритмической гимнастики, помогает увлечь ребенка заниматься ребенка физической культурой, сформировать потребность. А в последующем привычку самостоятельно заниматься физическими упражнениями, тем самым привлечь детей к здоровому образу жизни.

 В наше время встречается очень много гиперактивных детей, которые нуждаются в дополнительной двигательной активности. Системные занятия благотворно влияют на деятельность ЦНС, на развитие и укрепление мышечной системы. Органов кровообращения и дыхания. Под влиянием упражнений увеличивается объем мышц, растет их сила и эластичность. В процессе упражнений развивается и тренируется сердечная мышца. Тренированное сердце при каждом сокращении выталкивает в аорту значительно большую часть крови. Чем нетренированное. Укрепляются органы дыхания, увеличивается объем грудной клетки. Очень важно следить за дыханием на протяжении всего занятия. Глубокий вдох надо выполнять в той фазе упражнения, где грудная клетка расправлена, а выдох, когда грудная клетка сжимается.

Задачи ритмической гимнастики

Ритмическая гимнастика для дошкольников позволяет решать следующие задачи:

· Формирование основ культуры движений

· Развитие основных физических качеств

· Выработка умений владеть телом, укрепление мышц

· Совершенствование работы дыхательных органов и органов кровообращения

· Повышение физической работоспособности

· Формирование красивой осанки

· Воспитание стойкого интереса и потребности к занятиям физической культурой

· Совершенствование чувства ритма

 Ребенку с рождения присуще двигаться. В беге, плавании, прыжках он удовлетворяет естественную потребность в движении, хотя и не осознает значения этой деятельности. Физкультурно-оздоровительные занятия должны развивать детей физически, приучать их к осознанному выполнению физических упражнений, формировать у них представление о здоровом образе жизни. Все эти задачи помогает решать ритмическая гимнастика.
Приложение
 Комплекс ритмической гимнастики  для детей старшей группы
 Построение в шеренгу. Маршем дети идут по кругу, перестраиваясь затем через центр по 4 человека в 4 колонны.

1.“Наклоны головы в сторону”
И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 наклонить голову вправо, 2 - И.п., 3 наклонить голову влево, 4 - И.п.

2.“Наклонны головы вперед и назад”
И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 наклонить голову вперёд, 2 И.п., 3 наклонить голову назад, 4 - И.п.

3.”Поднимание плеч”
И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - поднять плечё, 2 опустить, 3-4 повторить. Упражнение выполняется с правого плеча, затем с левого.

4. “Плечи вперед и назад”.
И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1-2 поднять оба плеча, перевести их вперед, 3-4 И.п., 5-6 поднять плечи, перевести их назад, 7-8 И.п.

5.”Поднимание стопы на носок”
И.п.: ноги вместе, руки на поясе. 1 поднять правую ногу на носок, согнув её в колене, при этом делая плавные движения руками перед собой , 2 тоже с левой ноги, 3-4 повторить. Тоже на обеих ногах.

6.“Хлопни”
И.п.: ноги вместе, руки вдоль туловища. 1 развести руки в стороны, 2 подняться на носочки, хлопнуть над головой прямыми руками, 3 И.п., 4 согнуть ноги в коленях, хлопнуть внизу перед собой.

 7.“Повернись”.
И.п.: ноги на ширине плеч, руки в стороны. 1 повернуться вправо, присесть, сделать хлопок, 2 И.п., 3 то же в левую сторону, 4 И.п.

8.”Часики”.
И.п.: ноги на ширине плеч, руки прямые в замочке над головой. 1 наклониться вправо, сказать “Тик”, 2 И.п., 3 наклониться влево, сказать “Так”, 4 И.п.

9.”Спрятались-показались”.
И.п.: о. с. 1- присесть, 2 выпрямить ноги, 3 присесть, 4 И.п.

10. “Хлопни под ногой”.
И.п.: ноги вместе, руки на поясе. 1 поднять правую ногу, согнутую в колене, сделать хлопок, 2 И.п., 3 то же с левой ноги, 4 И.п.

11. “Попрыгаем”.
И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

“Крестик” прыжки, скрещивая ноги.

“Из стороны в сторону”

12.”Бег на месте, захлест назад”
13.”Марш на месте”.
И.п.: ноги вместе, руки вдоль туловища. 1-2 - маршируя на месте поднять обе руки вверх, сделать вдох, 3-4 - маршируя на месте опустить руки, сделать выдох.

Волнообразные движения руками в сторону и вперёд.

14.“Спрячем ножки”.
И.п.: сидя на полу, ноги вместе, прямые, руки упор сзади. 1 согнуть в колене правую ногу, 2 И.п., 3 то же с левой ноги. Затем тоже 2 ноги вместе.

  15.”Наклонись пониже”.
И.п.: сидя на полу, ноги врозь, руки на поясе. 1-4 наклониться вперёд, делая шагающие движения руками, 5-8 возвратиться в исходное положение. Затем делать наклоны к правой и левой ноге.

16.”Потянемся”.
И.п.: сидя на коленях, руки внизу.1 подняться на колени, сделать хлопок над головой, 2 опуститься, коснуться носочков ног справа, 3 - подняться на колени, сделать хлопок над головой, 4 - опуститься, коснуться носочков ног слева.

17.”Повернём ноги”.
И.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки за головой. 1 обе ноги положить вправо, 2 И.п., 2 тоже влево, 4 И.п.

18.”Брёвнышко”.
И.п.: лежа на спине, ноги прямые, вместе, руки прямые над головой.

1-2 - перевернуться на живот, стараясь не сгибать рук и ног, 3-4 И.п.

19.”Корзиночка”.
И.п.: лёжа на животе, ноги вместе, руки вдоль туловища. 1-4 ноги согнуть в коленях, взяться руками за щиколотки, погнуться, удерживая такое положение, 5-8 И.п.

20.”Отдыхаем”.
И.п.: лёжа на спине в любом удобном положении.

Марш, перестроение из колонн в круг, уход из зала.

