Конспект открытого занятия.
Тема занятия: Развитие гибкости у детей 5-6 лет.
Задачи: 
1. Обучать технике упражнений на гибкость.
2. Развивать координацию движений.
3. Воспитывать сознательную деятельность.
Место проведения: зал 22, ЦРТДиЮ "Полярис", Лен.наб. 34/3.
Время проведения: 23 января 2018 года.
Педагог дополнительного образования: Волкова Анна Юрьевна.
Инвентарь: Коврики, магнитофон.



















	Части занятия
	Содержание занятия
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Под.
5-7
мин.













	1. Построение, сообщение задач занятия.

2. Ходьба.
- На носках, руки вверх.
- На пятках, руки за голову.
- На внешней стороне стопы, руки на пояс.
- На внутренней стороне стопы, руки на пояс.
- С подниманием колена, руки в стороны.
3. Бег.
- Медленно.
- Быстро.
- Медленно.
4. Упражнения на восстановление дыхания в ходьбе.
5. Переход к своим коврикам.
6. ОРУ.
- Наклон головы вправо-влево.
- Полукруг головой от правого плеча к левому и обратно.
- Круговые движения плечами вперед и назад.
- Круговые движения руками вперед и назад.
- Наклоны туловища вправо и влево, рука над головой.
- Наклон вперед прогнувшись, руки в стороны. 
- Поднятие колена – выпрямление ноги – сгибание колена – поставить ногу.
7. Упражнения на восстановление дыхания.
	20-30 с



1,5-2 мин













1,5-2 мин



20-30 с


20-30 с

3-5 мин
все упр. выполнять по 8-10 раз


















20-30 с
	Построение в одну шеренгу. Следить за правильной осанкой.
Музыкальное сопровождение на протяжении всего занятия.
Плечи расправить.
Потянуться вверх.

Вперед не наклоняться. Спина прямая. Локти в стороны. 
Смотреть вперед.


Спина прямая.


Колено выше, носок вниз. Спина прямая. 


Смотреть вперед. 



Дыхание выполнять свободно. Руки вверх – вдох.
Руки вниз – выдох.
Метод организации учащихся – фронтальный.
Следить за правильной осанкой.


Упражнение выполняем только вперед.


Больше круг плечами.


Руки прямые, пальцы вместе.


Тянутся за рукой, колени не сгибаем.


Прогнуться в спине, колени не сгибаем, смотреть вперед.

Колено выше, носок натянут.



Дыхание выполнять свободно.

	Ос.
20-25
мин.
	1. Упражнения на развитие гибкости.
- "горка"
И.п. сед, упор сзади.
Поднимаем таз вверх, удержание.
- "книжка"
И.п. сед, руки вниз.
Наклон к прямым ногам, взяться за пятки.
- "бабочка"
И.п. сед, стопы вместе, руки на коленях. 
Качаем колени верх-вниз.
- "кукла"
И.п. сед ноги в стороны, руки вниз.
Наклон к правой, затем к левой ноге.
- «лодка»
И.п. лежа на животе, руки вперед.
Поднять руки и ноги вверх, удержание.
- «червячок»
И.п. лежа на животе, руки у груди.
Подняться вверх на прямых руках, ноги прижаты к полу, удержание.
- «камушек»
И.п. сед на пятках.
Лечь на колени, расслабиться.
- «мостик»
И.п. сед на коленях, руки на пятках.
Поднять таз вперед, прогнуться назад.
- «шпагат»
И.п. стоя на колене, вторая нога прямая вперед.
Разгибая опорную ногу, разъежаемся на шпагат, удержание. 
То же с другой ноги.
- «лягушка»
И.п. лежа на животе, развести колени в стороны, стопы соединить. Удержание.
- «домик»
И.п. сед на пятках, упор спереди.
Поднять таз вверх.
- «заячьи ушки»
И.п. сед, упор сзади.
Попеременное натягивание стопы на себя и от себя.
	20-25 мин




























































	Метод – показ, рассказ.

Колени не сгибать, носки натянуты.



Ноги вместе, носки натянуты.




Спина прямая.





Ноги шире, носки натянуты. Колени не сгибать.



Локти не сгибать. Носки натянуты.




Полностью разгибаем локти, ноги вместе.






Таз прижат к пяткам.



Колени на ширине плеч.




Колени не сгибать. Носки натянуты.







Таз прижимаем к полу.





Пятки вместе, колени не сгибать.



Спина прямая, ноги вместе.

	Зак.
3-5
мин.
	1. Упражнения на восстановление дыхания:
2. Подвижная игра «Музыкальные коврики».





2. Построение, подведение итогов занятия.
	20-30 сек.


2-3 мин







1-2 мин
	Дыхание свободное.
Руки вверх – вдох.
Руки вниз – выдох.
[bookmark: _GoBack]Дети идут по кругу под музыкальное сопровождение, выполняя различные танцевальные элементы. По остановке музыкального сопровождения необходимо занять свободный коврик. Кому коврика не хватило, забирает один и выходит из игры. Изначально ковриков на один меньше, чем количество детей.
Построение в одну шеренгу. Указать ошибки. Выделить лучших. Похвалить отличившихся.



