Расписание занятий в дистанционной форме в объединениях технической направленности
танцевальный кружок «Горошинки» (Педагог: Асулгараева Неля Рашитовна)
	Объединение
	Дата и время проведения
	Тема
	Ресурс, задание

	Горошинки
	06.10.2021
	Детский фитнес. Стопы, осанка, баланс 
	Разогрев.
Упражнения для разогрева:
– танцевальный шаг с носка;
– шаги на скошенных стопах наружу («медведи») и вовнутрь;
– шаги на полупальцах, пятках;
– шаги с высоким поднятием ноги, согнутой в колене («цапля»);
– подскоки.
 Упражнений для укрепления мышц стоп https://www.youtube.com/watch ?v=ZHKcGEDp4EA&feature=emb_logo 

	Горошинки
	08.10.2021
	Прорабатывание мышц плечевого пояса, спины, бедер и ягодиц 
	1. Разогрев
2. Стрейчинг
3. Силовые упражнения (планка, выпрыжки), см. видео.
4. Упражнений для укрепления мышц стоп (см видео)
5. Работаем с мышцами спины, ног, пресса и ягодиц
6. Просмотр видео танцевальных постановок коллектива. Работа над ошибками. https://www.youtube.com/watch ?v=Uq9K-W_x_VM&featu.. 

	Горошинки
	12.10.2021
	Развитие прыгучести 
	1. Шаги с руками, находящимися в
положении «ладони на талии».
- танцевальный шаг с носка;
- шаги на полупальцах;
- шаги на пятках;
- шаги поочередно на полупальцах, пятках;
- маршевый шаг на месте;
- легкий бег с поджатыми ногами;
- подскоки на месте и с продвижением;
- боковой галоп с переменой сторон.
2. Обучение техники прыжков через скакалку
- техника захвата скакалки за ручки;
- техника вращения скакалки;
3. Упражнения для прыжков через скакалку:
- вращение скакалки вперед/назад
- вращение скакалки вперед и прыжок на двух ногах через скакалку
- прыжки на двух ногах через скакалку
- прыжки на одной ноге через скакалку
- прыжки с выбрасыванием одной ноги вперед, другая сзади
- прыжки с поочередным подскоком
https://www.youtube.com/watch ?v=405J7SwZBGo 

	Горошинки
	15.10.2021
	Игровые упражнения

	1. Выполнять танцевальную зарядку
2. Статическая игра "пол-нос-полоток"
3. Упражнения на координацию движений, мелкую моторику.
Пальчиковые:
- "сороконожки"
- "пальцы/кулачки"
- "красавица/работница"
Логоритмические:
- "правая/левая"
4. Игровая партерная гимнастика
https://www.youtube.com/watch ?v=CbwBtraI74k 


