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педагога дополнительного образования 
Пахомовой Анастасии Сергеевны.
Объединение: «Юнитур» 
Программа: «Юнитур» 
Группа: 01-06.
Время: 12:00-13:30
Дата: 05.05.26
Тема: Общая спортивно-оздоровительная физическая подготовка. Гимнастические упражнения. 
Цели и задачи: 
- сформировать у детей интерес к занятиям гимнастикой и физической культурой, познакомить с базовыми гимнастическими упражнениями.
-обучить простым гимнастическим упражнениям, которые можно выполнять дома;
-развить координацию, гибкость, силу и выносливость;
-воспитать дисциплинированность, стремление заботиться о своём здоровье;
-сформировать правильную осанку.
Формат: видеоконференция.
План занятия: 
I. Организационный момент. 
Вводная часть.
Приветствие, проверка подключения и звука у всех участников.
Объявление темы и целей занятия: «Сегодня мы узнаем, что такое гимнастика, зачем она нужна, и выполним несколько простых упражнений прямо у себя дома».
Краткий рассказ о гимнастике :
Гимнастика — это система физических упражнений, направленных на укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие человека, развитие силы, гибкости, выносливости, координации движений и чувства равновесия. Также это может быть вид спорта или циркового искусства, включающий выполнение сложных физических упражнений на специальных снарядах, со снарядами или без них.
зачем нужны гимнастические упражнения - гимнастические упражнения выполняют несколько важных функций, которые способствуют физическому, психическому и общему развитию человека, укрепляют мышцы, улучшают осанку, развивают ловкость и координацию;
где можно заниматься гимнастикой (в спортзале, на улице, дома).
II. Работа над новым материалом. 
Правила безопасности при выполнении упражнений дома:
убедиться, что вокруг достаточно свободного места;
убрать хрупкие и острые предметы поблизости;
выполнять упражнения в удобной одежде и обуви (или босиком);
делать всё плавно, не торопиться;
если что‑то болит — сразу прекратить упражнение и сообщить учителю.
Разминка.
Выполняется сидя или стоя (по желанию ребёнка), все упражнения демонстрирует учитель:
потягивания: руки вверх — вдох, опустить — выдох (3–4 раза);
круговые движения плечами вперёд и назад (по 5 раз в каждую сторону);
наклоны головы: вправо‑влево, вперёд‑назад (по 3–4 раза);
вращения руками в локтях и плечах (по 5–6 раз);
наклоны туловища в стороны (по 4–5 раз);
приседания у стула (5–7 раз, можно держаться за стул);
шаги на месте с высоким подниманием коленей (20–30 секунд);
прыжки на месте (10–15 раз).
III. Закрепление. 
Учитель демонстрирует и объясняет каждое упражнение, дети повторяют. Темп медленный, с паузами для коррекции.
Упражнения на координацию и равновесие:
стойка на одной ноге (10 секунд на каждой, можно держаться за стул или стену);
перекаты с носков на пятки (5–7 раз).
Упражнения для гибкости и осанки:
наклоны вперёд сидя на полу (достать пальцами до носков, 5–6 попыток);
«Бабочка»: сидя на полу, соединить стопы, колени в стороны, слегка надавить локтями на колени (удержать 5–7 секунд, повторить 3 раза).
Силовые упражнения:
отжимания от стены (5–8 раз);
приседания с прямой спиной (8–10 раз);
планка у стены или на коленях (удержать 10–15 секунд, 2–3 попытки).
Акробатические элементы (только на коврике или мягком покрытии):
группировка сидя (подтянуть колени к груди, обхватить руками, спина круглая — 5–7 секунд, 3 попытки);
перекаты назад и вперёд в группировке (3–5 раз, только если ребёнок чувствует себя уверенно).
Подвижная пауза 
«Гимнастическая эстафета» (виртуальная)
Учитель называет задание, дети выполняют его по очереди (по сигналу):
5 приседаний;
10 прыжков на месте;
3 отжимания от стены;
стойка на одной ноге 10 секунд.
Учитель хвалит каждого ребёнка после выполнения задания.
Упражнения на восстановление дыхания и расслабление:
медленная ходьба на месте с глубоким дыханием (вдох — руки вверх, выдох — руки вниз, 30 секунд);
растяжка: наклоны вперёд и в стороны сидя на полу (по 2–3 наклона);
расслабление сидя: закрыть глаза, глубоко подышать (30–60 секунд).
IV. Итог занятия. 
обсуждение, какие упражнения понравились больше всего;
разбор ошибок и похвалы за успехи;
напоминание о важности регулярных занятий физкультурой.
V. Домашнее задание.
составить мини‑комплекс из 3–5 понравившихся упражнений и выполнять его каждый день утром или вечером (5–7 минут);
нарисовать «гимнаста» или «спортсмена» и рассказать о нём на следующем занятии.

