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Занятие на ковриках

Автор: Педагог дополнительного образования по предмету хореографии 
Вершинина Татьяна Валерьевна
Дата проведения:  21.09.2017 г.
Участники: ученики 2 «А» класса
 Возраст детей: 8 лет 
Продолжительность обучения по предмету хореография:  второй год обучения хореографией 
Периодичность занятий: 1 раз в неделю
Время занятия: 45 минут
Место проведения: кабинет хореографии

Цель урока: 
«Создать условия для гармоничного и разностороннего физического                                   развития детей»
Задачи:
1. Исполнить упражнения на гибкость позвоночника.
2. Исполнить упражнения на «растяжку» мускулатуры ног, их «выворотность». 
3. Исполнить упражнения для выработки осанки.
4. Музыкальные игры. 
Технологии: педагогические, образовательные,  здоровьесберегающие, игровые.
Методы: практические, формирования навыков и умений.
Ход занятия
1. Поклон – традиционное приветствие учителя хореографии.
2. Упражнения на ковриках.
3. Музыкальные игры.
4. Заключительный поклон.

Описание занятия
Начало занятия
Поклон. Приветствие педагога.
Размещение на ковриках.

Основная часть занятия
Исходное положение: лежа на спине.
1. Упражнение для выработки осанки. Исходное положение: лежа на спине; стопы ног - пятки вместе, носочки вытянуты, мизинцы касаются пола; колени втянуты; ягодицы втянуты; живот втянут; поясница касается пола (чтобы не было изгиба); шея касается пола (чтобы не было изгиба). Напрягаем все мышцы, чтобы  изгибы поясницы и шеи касались пола.
2. Упражнения для голеностопного сустава. (Развивает подвижность сустава, выворотность, влияет на нижний отдел позвоночника) Сохраняя положение корпуса,  как в упражнении № 1: стопы поочередно «сокращаем» на себя, то правой стопой, то левой; затем обе стопы то сокращаются, то вытягиваются. Стопы вытянуты: мизинцами прочерчиваем круг до 1 позиции ног, сокращенными стопами соединяем стопы и снова вытягиваем, затем все в обратную сторону. 
3. Упражнения для тазобедренного сустава и пресса. Поочередно поднимаем прямые ноги вперед и в стороны  на 30 (по одной, затем дв еноги), 45(по одной, затем две ноги) и 90 градусов(по одной, затем две ноги). (Двигаем ногой в сторону, мизинцами чертим круг, стараясь приподнять пятку, колени – прямые).
4. Упражнение для подвижности позвоночника, боковых мышц живота, мышц бедра. Исходное положение: руки раскинуты в стороны, ладошками в пол; ноги подняты на 90 градусов. Поочередно опускаем ноги вправо к полу, но не опускаем полностью, а возвращаемся в исходное положение. Потом влево.
Исходное положение: сидя. 
5. Упражнения на растяжку мышц ног и гибкость позвоночника. Исходное положение: сидя; ноги вместе, вытянуты; носочки вытянуты; руки вверх над головой. Наклоны вперед.
6. Упражнения на растяжку мышц ног и гибкость позвоночника. Исходное положение: сидя; ноги врозь, вытянуты; носочки вытянуты; руки вверх над головой. Наклоны вперед. Затем наклоны к каждой ноге прямо и через бок.
7. Упражнения на растяжку мышц ног и гибкость позвоночника. Исходное положение: сидя; ноги согнуты, стопа к стопе; колени лежат на полу («лягушка»); руки держатся за щиколодки. Плечи расправлены, лопатки собраны. Голова с приподнятым подбородком. Наклоны вперед. 
Исходное положение: лежа на спине
8.  Упражнение на гибкость позвоночника. Исходное положение: лежа на спине; стопы ног - пятки вместе, носочки вытянуты, мизинцы касаются пола; колени втянуты; ягодицы втянуты; живот втянут; руки вдоль туловища, ладошками в пол. Прямые ноги поднимаются за голову, касаются носочками пола и постепенно возвращаются обратно.
Исходное положение: лежа на животе.
9. Упражнение на гибкость шейно-грудного отдела позвоночника и укрепления мышц спины. Исходное положение: ноги вытянут; руки вдоль туловища, ладошками в пол; голова прямо, лбом в пол. С начало поднимается голова, затем плечи ( лопатки собраны; в обратном порядке опускаются.
10.  Упражнение на гибкость всех отделов позвоночника и укрепления мышц спины. Исходное положение: ноги вытянут; руки вдоль туловища, ладошками в пол; голова прямо, лбом в пол. С начало поднимается голова, затем плечи ( лопатки собраны); затем, руки кладем к груди и постепенно отталкиваемся от пола, прогибаемся до поясницы, не поднимая бедер от пола; возвращаемся в исходное положение в обратном порядке.
11.   Упражнения для тазобедренного сустава и поясничного отдела позвоночника. Исходное положение: ноги вытянут; руки вдоль туловища, ладошками в пол, голова на право, когда упражнение с правой ноги и на лево, когда упражнение с левой ноги. Поднимаем прямые ноги назад, поочередно.
12.  Упражнение на гибкость всех отделов позвоночника и укрепления мышц спины. Исходное положение: ноги вытянут, руки вытянуты вперед. Поднимаем руки вверх, прогибаемся в позвоночнике.
13.  Упражнение на гибкость всех отделов позвоночника и укрепления мышц спины. Исходное положение: ноги вытянут, руки вытянуты вперед. Поднимаем руки и ноги вверх, прогибаемся в позвоночнике «лодочка», затем качаемся.
Исходное положение: лежа на спине
14.  Упражнение для пресса «книжка». Исходное положение: ноги вытянут, руки за головой. Одновременно поднимаются ноги и туловище, и руки касаются кончиков ног.
15. Упражнение для расслабления. Исходное положение: ноги вытянут, руки за головой. Руки и ноги тянутся в разные стороны «потягушки», и расслабляются.
После завершения всех упражнений – полежать, расслабиться, отдохнуть закрытыми глазами.
Музыкальные игры. 
Заключительная часть занятия
Педагог:  Похвалить и поблагодарить детей за старание, обратить их внимание на то, что это одни из основных элементов экзерсиса у станка. Сказать, что на следующем занятии мы  выучим следующий элемент, а дома следует повторить все, что выучили сегодня и показать это родителям.
Поклон – завершающее любое занятие, прощание с педагогом хореографии.


