Муниципальное общеобразовательное учреждение
«Гимназия №10 Кировского района Волгограда»

Производственная гимнастика

Суставная гимнастика
Упражнение №1  «Неваляшка»
Исходное положение:
· Стойте ровно, ноги прямые;
· Ноги стоят на ширине плеч;
· Руки не напрягайте, они опущены вниз по бокам;
· Медленно и аккуратно двигайте головой по кругу.
· Сделайте 20 повторений и вращайте головой по часовой стрелке и против неё.

Упражнение №2 « Пловцы»
Исходное положение:
·  Стойте ровно, ноги прямые;
· Ноги стоят на ширине плеч;
· Руки подняты на высоту плеч и разведены в стороны;
· Выполните круговое вращение руками и плечами одновременно по часовой стрелке и против нее;
· Сделайте 20 повторов или выполняйте движение в течении 40-45 секунд.

Динамическая растяжка мышц

Упражнение №3 « Здравствуйте!»

Исходное положение:
· Встаньте прямо, ноги на ширине плеч;
·  Руки разведены в стороны и параллельны полу;
·  Затем перекрестите руки, сводя их у груди;
·  Во время выполнения этого упражнения для разминки перед тренировкой почувствуйте приятное растяжение в спине между лопаток;
· Сделайте по 10 повторов.

Упражнение №4 «Радужка»

Исходное положение:
· Встаньте прямо, ноги на ширине плеч;
· Положите руки на пояс и начните выполнять попеременные наклоны вправо и влево, вытягиваясь за вытянутой вверх рукой.
·  Выполнять по 5 повторений в каждую сторону.

Упражнение №5 «Прополка»

Исходное положение:
· Встаньте прямо, руки разведите в стороны, ноги поставьте широко;
·  Начните делать наклоны к полу, разворачивая корпус и стараясь дотронуться пола сначала одной рукой, потом другой;
·  Держите спину прямой, не напрягайте шею, отводите плечи от ушей;
·  Выполнять  по 5 наклонов в каждую сторону


Упражнение №6 «Я в домике»

Исходное положение:
· Расставьте широко ноги;
·  Руки опущены вдоль бёдер;
·  Опустите таз вниз, совершая присед до параллели бедер с полом;
·  Руки двигаются синхронно, вытягиваясь вперёд под углом в 90 градусов;
·  Во время приседа не заводите колени вперед носка и не отрывайте пятки от пола.


Упражнение №6 «Кладоискатели»

Исходное положение:
·  Стойте прямо на прямых ногах;
· Наклоните тело вперед примерно на 90 градусов;
· Одной рукой тянитесь к носку противоположной руки, другую заведите за спину. Голова направлена в сторону руки за спиной. Аккуратными движениями меняйте руки и поворачивайте голову в сторону поднимающейся руки;
·  Сделайте 15 повторов.


Кардиоразогрев

Упражнение №7 «Ножнички»

Исходное положение:

· Встаньте прямо, руки согните в локте;
·  Начните совершать легкие и мягкие прыжки на месте, меняя ноги вперёд-назад;
·  Включите в работу руки, двигая ими вверх-вниз; 
· Сколько выполнять: 30 прыжков.


Упражнение №8 «Журавушки»

Исходное положение:
· Стойте прямо на прямых ногах;
· Руки опустите вдоль тела;
· Медленно поднимаем руки через стороны над головой ( вдох);
· Медленно опускаем вниз (выдох).


Всем крепкого здоровья!!!!!!
Будьте с нами, ШСК «Молния».


