ВАРИАНТЫ ПРОВЕДЕНИЯ КОМПЛЕКСОВ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ.

Вариант № 1.  ОРУ с хлопками: выполняются согнутыми и прямыми руками впереди,                              
           сзади, сбоку, о бёдра и с партнером. 

 Вариант № 2.  ОРУ с поворотами: выполняются головой, туловищем, с приставлением       
 и без приставления ноги, в стойке ноги врозь с возвращением в и.п.,                               прыжками, в седах, в положении лёжа.

Вариант № 3   ОРУ с повторами и хлопками выполняются одновременно в случаях,                когда это возможно.

Вариант № 4.  ОРУ «наслаиванием»: выполняется 1 упражнение, остановка; объясняется 2упражнение. Выполнение начинается с первого. Объясняется 3 упражнение. Выполнение начинается с первого и. т. д.

Вариант № 5.  ОРУ выполняется в двух шереножном строю, лицом друг к другу. Упражнения любые с последующей оценкой действий партнёр.

Вариант № 6.  ОРУ со сменой мест шеренг: учащиеся стоят лицом друг к другу в промежутках. После первого исполнения происходит смена мест с последующим поворотом кругом, используя на это время однократного выполнения упражнения.
Вариант №7. ОРУ-с регламентированной паузой. После первого выполнения задания-пауза для отдыха, затем продолжение выполнения:

 
          И. п.- упор, лежа на согнутых руках
    
               1- упор, лежа правая назад
               2- и. п.
               3-4-то же левой

               5-8-пауза

Вариант №8. ОРУ проходным способом; выполняются из сомкнутых в глубину колонн с продвижением вперед поочередно шеренгами. Выполнение упр-ия заканчиваются на определенной границе.

                                     И.п. - о.с.
                1-шаг левой, р.р. вперед

                2-шаг правой, р.р. в стороны
                3-шаг левой, р.р. вперед

                4-приставить правую в о.с.

                5-8-то же с шага правой

Очередная шеренга начинает выполнять упражнение со счета 5 и т.д.

Вариант №9. ОРУ игровым способом: определяются сигналы, по которым учащиеся должны выполнять задания игрового характера

                          И.п. - стоя в колоннах, перед каждой набивной мяч.

                                      Учащиеся рассчитываются по порядку, выполняется                упражнение, после команды «стоп» - «свисток». 

                         Все стоящие в колоннах по 2 нечетным номером выбегают из строя и двигаясь вперед, оббегают мяч и возвращаются на свои места.

                          Если прозвучит 2 свистка задание, выполняют «четные», в                                  итоге определяется команда-победитель.
Вариант №10. ОРУ с открытыми и закрытыми глазами: выполняются всевозможные задания, связанные в основном с удержанием поз.
Вариант №11. ОРУ выполняемые поочерёдно шеренгами: по команде, заданное упражнение выполняет только первая шеренга, затем тоже выполняет вторая (первая отдыхает).

Вариант №12. ОРУ в движении: объясняются и выполняются без остановки движение строя.

Вариант №13. ОРУ с перестроениями из одной шеренги в две и обратно.
                                                 И.п. – о.с.

                                                      1-2 – правую на носок, руки дугами вперед вверх     

                                                                прогнуться;

                                                      3-4 – И.п.

                                                      5-6 – (вторые) шаг левой назад, приставить правую;

                                                      7-8 – шаг правой в сторону, приставить левую;

                                                       то же обратно.

Вариант №14. ОРУ поточно: выполняется по показу без пауз. Предыдущее   упражнение всегда должно заканчиваться И.п. для следующего.

Вариант №15. ОРУ в сцепленных по шеренгам: сцепление выполняется за кисти, под руки, на плечи рядом стоящих, скрестно за спиной не нарушая сцепления, выполняются предлагаемые упражнения.
Вариант №16. ОРУ в сцеплениях по шеренгам с передвижениями вперед и назад.

                                                  И.п. – сцепление под руки

                                                       1 – мах правой вперед;

                                                       2 – шаг;

                                                       3-4 – то же левой.

Вариант №17. ОРУ в сцеплениях по колоннам: на пояс впереди стоящего, на плечи, под локти согнутых рук.

Вариант №18. ОРУ с промежуточным счётом: определяются основные движения, затем дополняются  промежуточным основные:
                               И.п. – о.с.

                                  1- руки вперед;

                                  2- руки в стороны;

                                  3- руки вверх;

                                  4- И.п.

                     с промежуточным движением:

                               И.п. – о.с.

                              «и» - руки перед грудью;

                                  1- руки вперед;

                              «и» - руки перед грудью;

                                  2- руки в стороны;

                              «и» - руки перед грудью;

                                  3- руки вверх;

                              «и» - руки перед грудью;
                                  4- И.п.

Вариант №19.  ОРУ сложнокоординационные: выполняются с хорошо  подготовленной группой. Основное содержание составляют ассиметричные движения руками в сочетании с работой туловища, головой и ногами. 

                                   И.п. – о.с.

                                      1 – последовательные круги внутрь;

                                      2 – правую руку вперёд, левую назад;

                                      3 – смена положения рук;  

                                      4 – И.п.

 Вариант №20.  ОРУ со сменой мест колонн, при двух – между собой, при      четырёх         –   или между 1 и 2, 3 и 4, или между 1 и 3, 2 и 4. Передвижение приставными шагами или шагами «галопа». Построение уступом. Смена мест после каждого повторного упражнения. Если меняются местами 1 и3 колонны, выполнять шагами «галопа».

Вариант №21.  ОРУ в сцеплениях по колоннам влево и вправо.

 Вариант №22. ОРУ в сочетании с танцевальными шагами. 

                                            И.п. – руки на пояс.

                                                1 – руки перед грудью;
                                                2 – руки в стороны;

                                                3 – руки перед грудью;

                                                4 – И.п.

                                                5-8 – два шага «польки» вперед;

                                                9-16 – упражнение и «полька» назад.

Вариант №23.  ОРУ в сочетании с упражнениями на координацию движений.

                                          И.п. – упор, сидя сзади.

                                              1 – наклон вперед, руки вверх;

                                              2 – И.п.
                                           3 – упор, лёжа сзади;
                                           4 – И.п.

                                           5 – согнуть левую, правую руку в сторону;

                                           6 – согнуть правую, левую руку в сторону;

                                           7 – выпрямить левую, правую в И.п.

                                           8 – выпрямить правую, левую руку в И.п.

Вариант №24. ОРУ в парах, включая простейшие акробатические поддержки.

Вариант №25. ОРУ с элементами акробатики и хореографии.

Вариант №26. ОРУ с дублёром. Один рассказывает упражнение, второй показывает и командует, и наоборот.

Вариант №27. ОРУ – имитационные упражнения.
