конспект урока 1
Отделение: художественная гимнастики.

Группа базовый уровень 1-го года обучения (1-я и 2-я)
Дата проведения: с 13 апреля 2020 года.    Время проведения: 16.35-17.05.

Место проведения: интернет-площадка zoom.

Тренер-преподаватель: Карпенко Галина Александровна.

Необходимый инвентарь: компьютер, интернет-подключение, гимнастический коврик, маленький предмет (игрушка 2х2), стул. 
Тема: работа с предметом в условиях самоизоляции.

Цель и задачи урока:

1.Образовательные:

-работа с предметом на ловкость и координацию
-развитие физической и специальной выносливости
2.Воспитательные:

-воспитание морально-волевых, нравственных и эстетических качеств, выразительности и артистизма
3.Оздоровительные:

-укрепление здоровья посредством физических упражнений
План-конспект урока для групп базового уровня подготовки первого года обучения по художественной гимнастике.

	части урока, продолжительность
	содержание практического занятия
	дозировка
	организационно-методические указания

	подготовительная часть

5 минут


	1. Приветствие, сообщение задач урока.
2.Основная стойка (пятки вместе пальцы в сторону, руки вниз) круг назад плечами
3.Основная стойка круг руками назад
4.Основная стойка руки в замок отведение рук назад.

5. Основная стойка руки в замок за спиной наклон вперёд  руки пружинят к полу.

6.Элементы хореографии
и.п.-о.с. руки на пояс, деми плие 
и.п.-о.с. релеве, руки в сторону,

и.п.-о.с.чередуем 1 деми плие – 2 релеве, меняя положение рук (см выше)
и.п.-о.с. прыжки соте из 1-й позиции руки вниз алянже

	20 сек
16 раз
16 раз
8 раз
8 раз
4 раза на 4 счёта
16 раз на 16 счётов

4 раза 
16 раз

	Обратить внимание на внимательное прослушивание задания и четкое его выполнение.
Обратить внимание на расправленные плечи
Руки прямые 
Соблюдать интервал, бег выполнять на носках.

Крепко стоим на ногах.

Держать спину,
колени сильно отводим назад
Ноги и руки прямые.

Сохраняем предшествующий темп
Спина прямая, четко фиксируем деми плие на приземлении


	основная часть 20 минут


	Стелим коврики и опускаемся вниз, СФП.
1. и.п.-упор стоя на коленях
 1- спину вверх «кошечка»

 2- прогнуться

 3- упор лёжа прогнуться

 4- стойка на подъёмах на прямых ногах таз вверх руки на полу 

2. и.п. –тоже
 1-2 мах назад пр ногой

 3-4 мах назад л ногой

 5-6 мах в сторону пр ногой

 7-8 мах в сторону л ногой

3.и.п. –сидя, руки упор сзади, ноги прямые вперёд вместе
-работа стоп на себя-от себя

-круговые движения стопами наружу через 1 позицию

Внутрь

4.и.п. –тоже

1-2 наклон вперёд, руки вперёд

3-4 лечь, прогнуться подняв таз

5.и.п. –стойка на лопатках
1- развести ноги в поперечный шпагат

2-согнуть в коленях

3- в шпагат

4- и.п.

6.и.п.- упор сидя ноги врозь в шпагат

1-2 наклон вправо

3-4 наклон влево

5-8 два наклона вперёд

7. и.п.- лёжа на спине

1-16 ногу вверх взять 2-мя руками тянуть в шпагат

1-16 то же с другой ноги

Встать лицом на камеру в о.с.
8. и.п.- о.с. пр рука с предметом вперёд, левая в сторону
-невысокий бросок предмета вверх и ловля пр. рукой

-с другой руки

9.и.п.- о.с. обе руки вперёд
-переброска из пр руки в л и обратно

10.и.п.- тоже
-бросок и ловля пр рукой под л руку

- с другой руки

11.и.п.= 8

1-бросок предмета пр рукой вверх

2-упор присед касание 2-мя руками пола

3- и.п. ловля предмета пр рукой

4- пауза

- с другой руки

	10 мин.
8 раз
8 раз
8 раз
8 раз
8 раз
8 раз
8 раз

4 раза

1 раз

10 мин.

16 раз
16 раз

20 раз

16 раз

16 раз

16 раз

16 раз
	Взять г. коврики.Все движения выполнять в темпе.
Голову вниз, назад, подниматься высоко.

Мах прямой ногой от бедра выворотно.
Держать колени втянутыми, сохранять натянутость рук и ног.
Ноги прямые, пятки вместе.

Таз не опускать, сгибая ноги, колени не опускать.
Колени не сгибать, касаться пола грудью

Колени прямые, таз и плечи лежат ровно.
Взять маленький предмет убрать коврики в сторону.

Держим осанку, глазами следим за предметом.
Руки прямые и вытянутые

Сохранять натянутость тела.
Держать зрительный контроль на предмете



	заключительная часть 5 минут
	Построение.
Работа на гибкость.

1.и.п.- ноги на ширину плеч руки вверх

1- наклон назад

2-3 держим наклон

4- и.п.

2..и.п.- пр нога на седушке стула
-шпагат на пр ногу с опоры
-шпагат на л ногу с опоры

3. и.п.- упор присед на стопах руки сзади
Построение.
	8 раз 
По 50 счётов на каждую
50 счётов

	Убрать предмет и взять стул.

Ноги прямые, сохранять напряжение в мышцах.

Спину держать прямо, плечи ровно на ногу на опоре, руки к колену назад.
Пятки вместе, колени в потолок.
Подведение итога урока, домашнее задание, прощание.


конспект урока 2
Отделение: художественная гимнастики.

Группа стартовый уровень 
Дата проведения: с 13 апреля 2020 года.    Время проведения: 17.20-18.10.

Место проведения: интернет-площадка zoom.

Тренер-преподаватель: Карпенко Галина Александровна.

Необходимый инвентарь: компьютер, интернет-подключение, гимнастический коврик, стул. 

Тема: работа с предметом в условиях самоизоляции.

Цель и задачи урока:

1.Образовательные:

-работа на развитие двигательных качеств
-развитие физической и специальной выносливости

2.Воспитательные:

-воспитание морально-волевых, нравственных и эстетических качеств, выразительности и артистизма

3.Оздоровительные:

-укрепление здоровья посредством физических упражнений

План-конспект урока для групп стартового уровня подготовки по художественной гимнастике.

	части урока, продолжительность
	содержание практического занятия
	дозировка
	организационно-методические указания

	подготовительная часть

5 минут


	1. Приветствие, сообщение задач урока.

2.Основная стойка (пятки вместе пальцы в сторону, руки вниз) круг назад плечами

3.Основная стойка круг руками назад

4.Основная стойка руки в замок отведение рук назад.

5. Основная стойка руки в замок за спиной наклон вперёд  руки пружинят к полу.

6.Элементы хореографии

и.п.-о.с. руки на пояс, деми плие 

и.п.-о.с. релеве, руки в сторону,

и.п.-о.с.чередуем 1 деми плие – 2 релеве, меняя положение рук (см выше)

и.п.-о.с. прыжки соте из 1-й позиции руки вниз алянже


	20 сек

16 раз

16 раз

8 раз

8 раз

4 раза на 4 счёта

16 раз на 16 счётов

4 раза 

16 раз


	Обратить внимание на внимательное прослушивание задания и четкое его выполнение.

Обратить внимание на расправленные плечи

Руки прямые 

Соблюдать интервал, бег выполнять на носках.

Крепко стоим на ногах.

Держать спину,

колени сильно отводим назад

Ноги и руки прямые.

Сохраняем предшествующий темп

Спина прямая, четко фиксируем деми плие на приземлении



	основная часть 20 минут


	Стелим коврики и опускаемся вниз, СФП.

1. и.п.-упор стоя на коленях

 1- спину вверх «кошечка»

 2- прогнуться

 3- упор лёжа прогнуться

 4- стойка на подъёмах на прямых ногах таз вверх руки на полу 

2. и.п. –тоже

 1-2 мах назад пр ногой

 3-4 мах назад л ногой

 5-6 мах в сторону пр ногой

 7-8 мах в сторону л ногой

3.и.п. –сидя, руки упор сзади, ноги прямые вперёд вместе

-работа стоп на себя-от себя

-круговые движения стопами наружу через 1 позицию

Внутрь

4.и.п. –тоже

1-2 наклон вперёд, руки вперёд

3-4 лечь, прогнуться подняв таз

5.и.п. –стойка на лопатках

1- развести ноги в поперечный шпагат

2-согнуть в коленях

3- в шпагат

4- и.п.

6.и.п.- упор сидя ноги врозь в шпагат

1-2 наклон вправо

3-4 наклон влево

5-8 два наклона вперёд

7. и.п.- лёжа на спине

1-16 ногу вверх взять 2-мя руками тянуть в шпагат

1-16 то же с другой ноги

Встать лицом к спинке стула в о.с.

8. и.п.- о.с. на полупальцах, обе руки лежат на опоре пр нога вперёд на носок, махи в кольцо

1- мах в кольцо

2- и.п.
-с другой ноги
9. и.п.- о.с. на полупальцах, обе руки лежат на опоре пр нога вперёд скрустно на носок, махи в сторону

1- мах в сторону

2- и.п.
-с другой ноги
10.и.п.- о.с. пр нога вперёд на носок, на всей стопе руки вверх
1-поднять пр ногу для шага
2- шаг на пр ногу с одновременным опусканием рук на седушку стула, корпус вниз и мах назад л ногой за шпагат

- все на другую ногу
11.и.п.- о.с. лицом к опоре руки вверх пр нога на носок вперёд
1-мах назад в кольцо
2-и.п.
- с другой ноги

	10 мин.

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

4 раза

1 раз

10 мин.

16 раз

16 раз

16 раз
16 раз
16 раз

16 раз

16 раз
16 раз

	Взять г. коврики.Все движения выполняти в темпе.

Голову вниз, назад, подниматься высоко.

Мах прямой ногой от бедра выворотно.

Держать колени втянутыми, сохранять натянутость рук и ног.

Ноги прямые, пятки вместе.

Таз не опускать, сгибая ноги, колени не опускать.

Колени не сгибать, касаться пола грудью

Колени прямые, таз и плечи лежат ровно.

Взять стул спинкой к себе, убрать коврики в сторону.

Держим осанку, голову держим ровно, напряжение в рабочей ноге.

Руки прямые и вытянутые, нога идет в сторону за спину.
Сохранять натянутость тела, держать подбородок вверх при наклоне корпуса.
Держать натяжение всем телом вверх.


	заключительная часть 5 минут
	Построение.

Работа на гибкость.

1.и.п.- ноги на ширину плеч руки на пояс
1- наклон назад

2-3 держим наклон

4- и.п.

2..и.п.- пр нога на седушке стула

-шпагат на пр ногу с опоры

-шпагат на л ногу с опоры

3. и.п.- упор присед на стопах руки сзади

Построение.
	8 раз 

По 50 счётов на каждую

50 счётов


	Развернуть стул седушкой на себя.

Ноги прямые, сохранять напряжение в мышцах.

Спину держать прямо, плечи ровно на ногу на опоре, руки к колену назад.

Пятки вместе, колени в потолок.

Подведение итога урока, домашнее задание, прощание.


конспект урока 3
Отделение: художественная гимнастики.

Группа базовый уровень 4-го года обучения 
Дата проведения: с 13 апреля 2020 года.    Время проведения: 15.50-16.20.

Место проведения: интернет-площадка zoom.

Тренер-преподаватель: Карпенко Галина Александровна.

Необходимый инвентарь: компьютер, интернет-подключение, гимнастический коврик, гимнастическая палка, стул. 

Тема: работа с предметом в условиях самоизоляции.

Цель и задачи урока:

1.Образовательные:

-работа с предметом на ловкость и координацию
-развитие прыгучести,физической и специальной выносливости

2.Воспитательные:

-воспитание морально-волевых, нравственных и эстетических качеств, выразительности и артистизма

3.Оздоровительные:

-укрепление здоровья посредством физических упражнений

План-конспект урока для групп базового уровня подготовки 4-го года обучения по художественной гимнастике.

	части урока, продолжительность
	содержание практического занятия
	дозировка
	организационно-методические указания

	подготовительная часть

5 минут


	1. Приветствие, сообщение задач урока.

2.Основная стойка (пятки вместе пальцы в сторону, руки вниз) круг назад плечами

3.Основная стойка круг руками назад

4.Основная стойка руки в замок отведение рук назад.

5. Основная стойка руки в замок за спиной наклон вперёд  руки пружинят к полу.

6.Элементы хореографии

и.п.-о.с. руки на пояс, деми плие 

и.п.-о.с. релеве, руки в сторону,

и.п.-о.с.чередуем 1 деми плие – 2 релеве, меняя положение рук (см выше)

и.п.-о.с. прыжки соте из 1-й позиции руки вниз алянже


	20 сек

16 раз

16 раз

8 раз

8 раз

4 раза на 4 счёта

16 раз на 16 счётов

4 раза 

16 раз


	Обратить внимание на внимательное прослушивание задания и четкое его выполнение, приготовить гимнастическую палку.
Обратить внимание на расправленные плечи

Руки прямые 

Соблюдать интервал, бег выполнять на носках.

Крепко стоим на ногах.

Гимнастическая палка на плечах за спиной между руками и головой руки вверх
Держать спину,

колени сильно отводим назад

Ноги и руки прямые.

Сохраняем предшествующий темп

Спина прямая, четко фиксируем деми плие на приземлении



	основная часть 20 минут


	Стелим коврики и опускаемся вниз, СФП.

1. и.п.-упор стоя на коленях

 1- спину вверх «кошечка»

 2- прогнуться

 3- упор лёжа прогнуться

 4- стойка на подъёмах на прямых ногах таз вверх руки на полу 

2. и.п. –тоже

 1-2 мах назад пр ногой

 3-4 мах назад л ногой

 5-6 мах в сторону пр ногой

 7-8 мах в сторону л ногой

3.и.п. –сидя, руки упор сзади, ноги прямые вперёд вместе

-работа стоп на себя-от себя

-круговые движения стопами наружу через 1 позицию

Внутрь

4.и.п. –тоже

1-2 наклон вперёд, руки вперёд

3-4 лечь, прогнуться подняв таз

5.и.п. –стойка на лопатках

1- развести ноги в поперечный шпагат

2-согнуть в коленях

3- в шпагат

4- и.п.

6.и.п.- упор сидя ноги врозь в шпагат

1-2 наклон вправо

3-4 наклон влево

5-8 два наклона вперёд

7. и.п.- лёжа на спине

1-16 ногу вверх взять 2-мя руками тянуть в шпагат

1-16 то же с другой ноги

Развитие прыгучести. Встать лицом на камеру в о.с.
Г. палка между руками и головой на плечах сзади руки вверх (все движения выполняем с гимн. палкой).
8. и.п.- о.с. на полупальцах
-попеременные шаги на месте с натянутыми стопами
9.и.п.- о.с. тоже
-ходьба на месте с высоким подниманием бедра
10.и.п.- тоже пятки на полу
-мелкие прыжки толчком одной, приземляясь на две
11.и.п.= 10
1-3 3 прыжка в групперовке
4- разножка ноги в сторону
5-8 повторить
12.и.п.- тоже

1-наскок пр ногой

2-прыжок касаясь на пр ногу

3-наскок л ногой

4-прыжок касаясь на л ногу

5-наскок пр ногой

6-прыжок касаясь кольцо на пр ногу

7-наскок л ногой

8- прыжок касаясь кольцо на л ногу

1-8 повторить

1-8 отдых


	10 мин.

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

4 раза

1 раз

10 мин.

16 раз

16 раз

16 раз

4 раз

4 раза

	Взять г. коврики, убрать г. палки в сторону.Все движения выполнять в темпе.

Голову вниз, назад, подниматься высоко.

Мах прямой ногой от бедра выворотно.

Держать колени втянутыми, сохранять натянутость рук и ног.

Ноги прямые, пятки вместе.

Таз не опускать, сгибая ноги, колени не опускать.

Колени не сгибать, касаться пола грудью

Колени прямые, таз и плечи лежат ровно.

Взять гимнастическую палку, убрать коврики в сторону.

Держим осанку, вытягиваем ноги.

Руки прямые и вытянутые

Успевать выпрямить в воздухе обе ноги
Толчком двух ног, активно работает бедро.
Маховую ногу не сбрасывать после прыжка.


	заключительная часть 5 минут
	Построение.

Работа на гибкость.

1.и.п.- ноги на ширину плеч руки вверх

1- наклон назад

2-3 держим наклон

4- и.п.

2..и.п.- пр нога на седушке стула

-шпагат на пр ногу с опоры

-шпагат на л ногу с опоры

3. и.п.- упор присед на стопах руки сзади

Построение.
	8 раз 

По 50 счётов на каждую

50 счётов


	Убрать г. палку и взять стул.

Ноги прямые, сохранять напряжение в мышцах.

Спину держать прямо, плечи ровно на ногу на опоре, руки к колену назад.

Пятки вместе, колени в потолок.

Подведение итога урока, домашнее задание, прощание.


