План проведения 
дистанционного занятия
педагога дополнительного образования
Тартачной Галины Викторовны
	
Дата проведения: 12.05.2026 года
Время проведения: 16.50	
Группа:03-32
Объединение: «Леди-блюз»
Программа: «Мир танца»
Тема занятий: «Техника выполнения трюка «Колесо», поочередность выполнения упражнения, возвращение в исходное положение»
Цель занятия: содействовать развитию физических способностей детей, совершенствование  навыков исполнения трюка «Колесо». 
Задачи:
· Образовательная: научить выполнять трюк «Колесо».
· Воспитательная: воспитать чувство такта, трудолюбия,  дисциплинированности,   обязательности.
· Развивающая:  развивать физические способности учащихся

Ход занятия:
1. Подготовительная часть 
Разминка 
Танцевально-ритмические движения (под подвижную музыку).
-упражнения на разогрев мышц шеи, плечевого сустава, корпуса.
-упражнения (упражнения на разогрев мышц ног, ходьба, бег, махи).
Основная часть: Применение  навыков обучающихся в выполнении трюка «Колесо».
«Колесо» — базовый акробатический элемент, который представляет собой импульсный боковой переворот туловища на 360° из положения стоя с опорой на руки и последующим приземлением на ноги. Требует физической подготовки, соблюдения техники и осторожности. 
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Подготовка к выполнению
· Разминка и растяжка. Обязательный этап тренировки. Разминка может включать ходьбу, бег на месте, прыжки, махи ногами и руками, наклоны в стороны, круговые движения тазом, приседания, упражнения на пресс, отжимания. Особое внимание стоит уделить рукам и мышцам плечевого пояса.
· Укрепление мышц. Важно развивать мышцы рук, плеч, спины, пресса, ног. Полезны отжимания, планка, подтягивания, упражнения с гантелями. Для укрепления кистей можно использовать пружинный кистевой эспандер и растяжку запястья. 
· Развитие гибкости и координации. Полезно тренировать вестибулярный аппарат и равновесие.
· Подводящие упражнения. Например, стойка на руках у стены, перепрыгивание с руками на одной линии, смена ног в воздухе.
Техника выполнения
. Исходное положение. Встаньте ровно, ноги на ширине плеч. Выставьте правую ногу вперёд, чуть согнув в колене, а руки поднимите вверх.
. Вхождение в стойку. Перенесите вес тела на выставленную ногу, одновременно поднимая левую ногу. Опускайте руки — ладони надо будет разместить на полу на одной линии. Спину при этом держите прямо.
. Толчок и переворот тела. Оттолкнитесь правой ногой от пола, перенесите вес тела на руки и выполните переворот. Ноги в воздухе должны быть прямыми и разведёнными в стороны.
. Приземление. Поочерёдно поставьте ноги на пол — сначала левую, затем правую. В процессе руки оторвите от пола и поднимите вверх.
Заключительная часть:
· Подведение итогов занятия;
            - указать на ошибки при выполнении трюка «Колесо»   
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