Творческое объединение ансамбль танца «Улыбка» 
Педагог: Шелестунова Лидия Александровна
Тема: 
Группы № 1,2,3,4,5,6.
Теоретическая часть:
Стретчинг дает возможность не только укрепить мышцы, насытить их кислородом и сделать более эластичными, но и улучшить координацию движений ребенка, стимулировать кровообращение в его организме, поддержать работу суставов и снять стресс. Кроме того, правильные и эффективные упражнения по стретчингу доставляют удовольствие детям, а также помогают легко и быстро исполнять все танцевальные движения, придавая им раскованность, красоту и грациозность.
Практическая часть:	
1. Прямая стойка, ноги слегка расставлены и согнуты в коленях. Одна рука вверх, будто, тянется к чему-то, потом рука свободно опускается вниз. То же повторить и для второй руки. Для каждой руки проделать 4—5 раз.
2. Стать так же, как и перед этим упражнением. Левая рука ложится на пояс, а правой нужно обхватить голову и сделать наклон вправо, положение фиксируется на 20 секунд. Затем делается пауза на 10 секунд. Упражнение нужно повторить и для другой части. На каждую сторону делается 10 повторений.
3. Принимается сидячее положение, ноги широко разводятся, а руки кладутся за голову. Нужно тянуться к правому колену, при этом крайняя точка должна быть зафиксирована, потом то же самое к левой коленке. Делается 8 подходов.
4. Став на четвереньки, правую руку вытянуть вперед, левую ногу назад, придав им максимально вытянутую позицию, и удерживать так 20 секунд. Упражнение делается для всех конечностей. Повтор – 8 раз.
[bookmark: _GoBack]5. Принять лежачую позицию, ноги поднять к голове, стопы обхватываются руками, такая позиция удерживается 20 секунд. Затем ноги нужно отпустить. Упражнение повторить 8 раз.
[image: C:\Users\Улыбка\Desktop\6-1340x1340.jpg]

Домашнее задание:
Растяжка мышц, отработка комбинации из номеров.
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