План-конспект занятия
педагога дополнительного образования 
Чернышовой Ольги Васильевны

Объединение: «Основы ритмики»
Программа - «Основы ритмики».
Группа - 01-106. 
Дата проведения: - 30.12.2022.
Время проведения: 15 ч. 10 мин.
Тема занятия: Ритмико-гимнастические упражнения. Упражнения на расслабление мышц. 
Цель: 
-совершенствовать технику выполнения базовых элементов и связок 
-повысить уровень физической подготовленности обучающихся; 
-формировать мотивацию к регулярным занятиям физической культуры. 
Задачи: 
- совершенствование раннее изученных ритмико-гимнастических упражнений; 
-формирование системы знаний и умений;
-развитие координации движений, чувства ритма и танцевальности.

Ход занятия
Вводная часть.
Разминка:
- упражнения для головы: наклоны крестом, круговое вращение, повороты;
[image: http://rus-health.info/images/original/JsDMWTYmFR0.jpg]

- 





упражнения для плеч: поднимание-опускание, вращение;
[image: http://manualplus.ru/upload/news/verh_01.jpg]
- упражнения для рук: вращение кистями, предплечьями, всей рукой;
[image: https://img.wikireading.ru/420691_60_i_170.png]
- упражнения для корпуса: наклоны вперед-назад, в сторону;
[image: https://ladysdream.ru/wp-content/uploads/2019/10/uprazhneniya-s-fitnes-lentoy-8.jpg][image: http://bookitut.ru/Ezhednevnaya-gimnastika-dlya-lyudej-umstvennogo-truda.16.pic]
 



- упражнения для ног: «лошадки» на месте, перемещение с одной ноги на другую в приседе.
[image: http://recipehealth.ru/wp-content/uploads/2015/08/16-vyipadyi-v-storonu.png][image: https://fsd.multiurok.ru/html/2019/04/03/s_5ca4977710483/1130838_19.png]



 


Основная часть.

Рекомендуемый комплекс ритмико-гимнастических упражнений:
[image: https://fs00.infourok.ru/images/doc/221/13423/1/img5.jpg]

[image: https://fs00.infourok.ru/images/doc/221/13423/1/img4.jpg]
Упражнения на расслабления мышц:
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/up/html/2016/12/15/k_5852c5c61825e/img_user_file_5852c5c6185c1_16.jpg]

[image: https://yoga24.info/wp-content/uploads/2018/09/kompleks-uprazhnenii-na-rasslablenie-2.jpg]


[image: https://malenkii-genii.ru/images/diafilm/diafilm-2052/diafilm-22.jpg]
[image: https://yoga-in-greece.ru/wp-content/uploads/c/b/c/cbccc406c2c3b58871f76d2b6cfd310f.jpeg]
Заключительная часть.
Домашнее задание: 
- Повторите комплекс упражнений со скакалкой. 

[bookmark: _GoBack][image: ]
Обратная связь: 
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную
почту metodistduz@mail.ru для педагога Чернышовой О. В.
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. TOACKOKM C OAHOBPEMEHHLIM

. Xogb6a Ha MecTe, naska K nneuy.

Komnnexkc ynpaxHeHuin
€ FTMMHACTUYECKON Nankomn

. MogTsirMBaHue c nNankoii.

. BpalleHue nanku nepeg rpyAbto.

. HaknoHbl B CTOPOHY C Naskoil.

. MoBOPOTBI TyNOBMULYA C NAKOIA.

. Mepemax Horoii Yepes nanky. i "
. Bamaxu Horamu, BbINpAMIEHUE PyK

€ nakoi.

nepemeLLeHNeM Nankin pyKamu.
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BTODOU KOMMNIekKe

*OTBe/leHne HOrM Hasay,

C NoAHUMaHueM pyk BBepx (puc 1)
*Kpyrn corHyTbiMu 1 NPSIMbIMU pyKamu
(puc 2)

*Mpy>XMHUCTBIE HAaK/IOHBI Bhepes, (puc
3)

*MoaHUMaHKe nooyepeAHO NPAMbIX HOT
(pnc 4)

*MpornGaHue B ynope néxa csagm (puc
5)

*l13 ynopa npuces ynop néxa (puc 6)
*MoaHUMaHKe NPAMBIX HOT NéXa Ha
cnuHe (puc 7)

*Bbinajbl HOraMmu B CTOPOHbI

*MpBDKKK C OTBe/IEHUEM HOT B
CTOPOHbI.

*Xopab6a Ha mecrte.
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1. Nleys Ha XUBOT. Hanpsrasces,
NPOrHyTLCs, CTapasce
NPUNOAHATE KOJIEHM, NJIeHM U
ronosy. Paccnabnsnck, NpuHATE
MCXOLHOE NonoXeHue.
MosTopuTs 3-4 pasa. (310
ynpaxHeHue He peKoMeHayeTcs
Renate NOXMALIM NioaaM!)

2. Jleub Ha cnuHy. Hanpsrasce,
COrHYTB Cnerka Tynosuiue,
NpUNOAKAB nnie4u n Horu. (Ecnn
PpaBHOBeCHe B 3TOM NONOXEeHUM
RepXaTh TPYAHO, MOXHO
HEMHOro noMo4b cebe pykamu.)
Paccnabnssce, npuHATL
MCXOLHOE NoNOXeHue.
MosTopuTs 3-4 pasa.
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YnpaXXHeHUA AAA paccnabreHus

¥

() Monepementioe noaHuManye Hor w3 nonoxeHus nexa Ha xwsote () MofbeM KoNeHa K FpYAY € NOCTEAYIOLMM BLINPAMACHNEM

Kaxaoe ynpaxHenve sbinontsercs 6-8 paz
OnTMManbHOe BpeMs BbINONHEHMSA YNpaXHeHWii - Bevep, 3a 1-2 yaca Ao cHa
Monb3a ynpaxHeHwi:

A Paccnabnenve MbILLL, CIVHBI, CHATUE MbILLIEYHBIX CMa3MOB
# YnyuweHve ocaHkm

@ MNpeoaoneHne HEPBHOTO CTPECCa, OATOTOBKA
K 3[10POBOMY CHY
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[CKCBI YIIpa’KHEHH
MaJIbYHMKOB H AEBOYEK 5-6 KJIACCOB.

Kowmruieke 2 (co ckakasIKoi).
1.TToTArnBaHKUE CO CIOKEHHOH CKAKaJIKOM.
2 HakJIOHbI B CTOPOHBI, PYKH BBEpX.
3. HaKJIOHBI, PyKH OTBECTH KAK MOKHO GOJIbIE
HAX-BBEPX, NPOTHYTHCS.
4.ITocneoBaTesbHOE MMOJIHHMAHHE HOCKOB H MATOK
€ NPO/ACBaHHEM CKAKAIKH MO CTYHAMH HOT
HAUL M BIEPE L.
S.IIpucenanusi, pyKH BIIEpel, CKaKalKa Mo
CTynHsIMM HOT.
6.Y nepkaHHe PABHOBECHSI HA OJHOM, FaTeM Ha
Jpyroit Hore. TTPOrHYTHCS, HOTY CTapaThest
TOHATH KaK MOKHO BbIILE.
7.TIpbIKKH HA OGEMX HOMAX, BPAIIash CKAKAIKY
BrIepe L.
8.Xoapba Ha mecTe.
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