ПЛАН-КОНСПЕКТ
открытого занятия педагога дополнительного образования
Бунеевой Веры Анатольевны

Объединение: «Основы ритмики»
Программа: «Основы ритмики».
Группы: 01-118,01-120, 01-121. 
Дата проведения: 12.05.2026.
Время проведения: 08.30-10.00, 10.30-12.00, 13.30-15.00.
[bookmark: _GoBack]Тема занятия: «Танцевальные упражнения. Движения парами: бег, ходьба с приседанием, кружение с продвижением».
Цель занятия: Развивать физические качества: реакцию, ловкость, координацию, выносливость, чувство ритма.
Задачи: 
- Приобретение координации при самостоятельной работе;
- укрепление мышечного корсета.

Ход занятия:
Организационная часть 
Объявление темы и цели занятия. 
Ход занятия.
1. Вводная часть - разминка:
1.Выполните разминку:
- Общая разминка (занимают весь ковер на вытянутые руки):
-Вращение головы
-Разминка кистей (круговые движения)
-Разные виды вращений: корпуса, руки, плеч
-Приседания
-Выпрыгивания из приседа с хлопком над головой
-Упор присев – фиксация положения без помощи рук
-Растяжка в наклоне: ноги на ширине плеч, руки на ковре – попеременное поднимание от пола пяток/ пальцев с фиксацией
-Координационная разминка по диагонали:
- Подскоки руки-ноги в противоход (правое колено вверх, левая рука вверх и смена)
- Упражнение «ножницы» (руки в стороны, быстрая смена ног вперед/назад/в стороны)
- Прыжок «олень» (прыжок с продвижением, при котором маховая нога согнута в колене (обычно под углом 900, а толчковая нога выпрямлена назад, создавая положение, напоминающее продольный шпагат с согнутой ногой, прогиб корпуса назад)
- Силовая разминка по прямой линии (делимся в колонны по 3-4 человека)
-Прыжки вверх прямым телом и в группировке (повторять лицом вперед/спиной вперед)
-Упражнения «гусеница» - ИП: упор лежа, толчком ногами приземлиться в упор стоя
-упражнение «Паучок» — это базовое гимнастическое и акробатическое упражнение, направленное на укрепление мышц рук, плечевого пояса, спины и пресса, а также развитие координации (ИП: упор сидя сзади, ноги согнуты, стопы на полу, поднимая таз, нужно передвигаться на руках и ногах вперед или назад, держа спину ровно и высоко)
-«Жирафики»– руки и ноги на полу, колени прямые;

Основная часть 
Совершенствование навыков растяжки
1) Складки сидя ноги вместе/ноги врозь
2) Выпады на одну ногу вперед
3) Шпагат с несколькими вариациями расположения корпуса (вертикально, в наклоне вперед, в прогибе назад)
4) Можно использовать мяч для расслабления и растяжки мышц пресса и спины
	Координационно-акробатическая работа
1) Кувырки вперед (в группировке, в сед ноги вместе, из положения стоя ноги врозь)
	Силовая работа
	Работа на координацию и баланс
1) Стоя, руки в стороны – ходьба на прямых ногах лицом/спиной вперед
2) Ходьба в глубоком приседе, руки вперед
3) Прыжки ровным телом вверх, без смены ног, ноги по VI позиции, руки на пояс
Подведение итогов занятия
(краткий анализ занятия, какие знания, умения, навыки были продемонстрированы, как обучающиеся справились).

Домашнее задание 
Базовые упражнения для поддержания физической формы – приседания, отжимания, стойка на руках

