План-конспект занятия
педагога дополнительного образования 
Ляпиной Альбины Николаевны

Объединение: коллектив современного танца «Энергия»
Программа: «Основы танца».
Группы: 01-28, 1-30, 1-26.
Дата проведения: 21.12.2023.
Время проведения:14.50 – 16.20, 16.30-18.00, 18.30-20.00.
Тема занятия: Повороты. Правила выполнения упражнений.
Цель занятия: Изучить правила выполнения поворотов.
Ход занятия.
1. Вводная часть - разминка:
1.Выполните разминку: выполнить каждое упражнение по 10 раз.
[image: ]
Упражнения стретч-характера: 
- шпагаты правый, левый, поперечный по 5 минут каждый.
1. Основная часть
Все вращения обозначаются словом tour (тур, or франц. — оборот, поворот). Это оборот тела на 360° на одной ноге. Для успешного выполнения поворота необходимо соблюдать следующие правила: корпус должен быть абсолютно прямым и подтянутым; ноги напряженно вытянуты, ягодицы подтянуты; важный момент вращения — работа головы. В начале каждого tour голова быстро поворачивается в профиль через плечо в сторону, при этом взглядом фиксируется определенная точка впереди. При исполнении нескольких tours подряд голова и взгляд повторяют такое движение несколько раз. Точка, на которую направлен взгляд, должна находиться на высоте глаз. Нельзя опускать глаза вниз, поднимать кверху или направлять в сторону, от этого можно потерять устойчивость. Также при повороте головы нельзя наклонять ее к плечу; голова удерживается строго прямо.
Исходное положение – свободная первая позиция ног, руки внизу, открываем в сторону правую ногу на носок, руки открываются во вторую позицию, выполняем подхват рук, при этом – правая нога поднимается на высоту колена левой ноги, левая нога поднимается на полупальцы (повторяем 8 раз), затем меняем ногу и выполняем все с левой ноги (повторяем 8 раз). Для начала можно воспользовать для опоры спинку стула. После изучения можно попробовать выполнить полный поворот, с сохранением всех правил постановки корпуса и держа точку.
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3. Заключительная часть:
- расслабление лежа на спине.
Домашнее задание: 
- отработка поворотов.
Обратная связь metodistduz@mail.ru для Ляпиной А.Н.
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FOUETTE [dysre] - or 1 «crerars, ceus»; sin PIROUTTE [1upya1] - «ona, sepryukar; spamense
TAHIEBATHHOTO NOBOPOTA, GHICTPOTO, Pe3KOND; OTKPHITAA HOTA BO HCNOTHWTESIA Ha o/Hoii Hore en dehors win en dedans, BTopas Hora
BpeMS! TI0BOPOTA CTHOACTCS! K OTODHOIL HOTe M Pe3KIM ABIDKeHNeM B Hososeri sur le cou-de-pied
cioBa oTkpbBaetes

TOUR [1yp] - nosopor

TOUR CHAINES [1yp mmeHe] - «cuemrenmsii, cpssasmiii»; GheTphie MOBOPOTH, eeAyiOIie OH 3 APYTHM,
HCIIO/HAEMBIE HA IBYX HOTAX 10 AHATOHATH WM KO KPYTY Ha BHCOKIX NOMYTIA/TBIIAX

TOUR EN L"AIR [ryp an s1ep] - ryp s sosnyxe




