Задание на дистанционное обучение
Педагог: Муслухова Валерия Андреевна
Программа «Ритмика и основы спортивного танца» 1 год обучения. 

11.05.2026  Группа: МЗ-РОСТ-7/25

Тема: Постановочная работа

1. Упражнения для разогрева мышц рук: 
1. Сжимание и разжимание пальцев, 
2. Вращение кистями вперед и назад, 
3. Сгибание и разгибание в локтевом суставе,
4. Вращение прямых рук. 
2. Упражнения для головы.
      1. Поворот головы 
      2. Наклоны головы 
3. Упражнения для плеч.
     1. Подъемы плеч вверх 
     2. Поочередные подъемы плеч вверх 
4. Упражнения для корпуса.
     1. Поворот корпуса вправо и влево на прямых ногах с остановкой. 
     2. Повороты корпуса вправо и влево с приседанием. 
5. Упражнения для стоп
     1. Разминание пальцев стопы 
     2. Подъем и опускание на полупальцы.
     3. Тянемся на полупальцах вверх, фиксируем движение 
6. Наклоны корпуса. 
     1. Наклоны вперед, руки на поясе, и хлопок рук над головой. 
     2. Наклоны вперед, доставая пол руками, хлопая ладонями об пол. 
7. Приседание. 
     1. Приседания маленькие, не отрывая пяток от пола. 
     2. Глубокие приседания, пятки отрываются от пола, спина прямая. 
     3. Шаг и приседания. 
     4. «Мячик» прыжок в положении глубокого приседания. 

 2.Выполнить несколько упражнений  и выслать педагогу  в группу  
[bookmark: _GoBack]    Вокал,эко-мозаика и ритмика. 

3. Тема: Основы безопасности жизнедеятельности.
Просмотреть презентацию: 	Видеозаписи "Центр детского творчества" 


