       Группа № 2 (2 г.о.) Четверг:13.55-14.35;14.35-15.15
Дистанционное занятие.

                            1.Поклон.

                           2. Разминка: 
 -Танцевальный шаг с носка.
- Танцевальный шаг с носка с хлопком на сильную долю.
-Шаги на высоких полу пальцах 

-Шаги на пяточках
-Шаги с высоко поднятыми коленями 

-Бег с высоко поднятыми коленями 
-Подскоки на месте

- Галоп вправо

-Галоп влево
-Бег с выносом ноги вперед

-Бег с выносом ноги назад

                     3.На линии:

- Марш на месте

-Марш в повороте по точкам

-Наклоны головы вперед-назад, вправо и влево

-Повороты головы вперед-назад, вправо и влево

-Круговое движение головы

-Работа с плечами.
-Релеве на полупальцах по 6 позиции

-Пружинка
-Релеве с плие

-Прыжки на месте по 6 позиции(поджатые)

                 4.Партерная гимнастика: 
1. Исходное положение сидя:
-Сокращение стопы

-Попеременное поднимание  ног вверх

-Поднимание двух ног одновременно

2.  Исходного положения лежа:
-медленное поднимание ног вверх попеременно

- поднимание двух ног одновременно
-махи вперед попеременно правой и левой ногой  (16 раз)

-махи в сторону попеременно правой и левой ногой  (8 раз), лежа на боку.

3. Упражнения на растяжку: (Исходное положение сидя, ноги открыты в стороны):
-Наклоны к правой ноге, вперед, к левой ноге

-Веревочка
-Шпагат на правую ногу

-Шпагат на левую ногу

                      5.Прыжки:
1.Упражнения со скакалкой:
-прыжки по 6 позиции

-прыжки с выносом ноги вперед

-поджатый прыжок

-подскоки

-галоп
Упражнение «Колесо» с правой и с левой ног. 

                           6. Танец «Непоседы»

Повторение и отработка движений из танца «Непоседы»
