План-конспект занятия
педагога дополнительного образования 
Коровиной Дарьи Андреевны

Объединение – коллектив современного танца «Сапфир»
Программа - «Современные танцы».
Группа – 01-59. 
Дата проведения: - 21.12.2022.
Время проведения: 18ч. 20 мин.

Тема занятия: «Элементы партерной гимнастики. Экзерсис у станка».

Цель занятия: Развитие творческих способностей детей, восприятие и понимание основ партерной гимнастики, развитие гибкости исполнительских навыков у детей, работа в коллективе.
 

Рекомендуемый комплекс упражнений:


- складочка
	
-Упражнение выполняется лежа на полу или на коврике;
- Колени максимально прижаты к полу;
- Носки вытянуты;
- Руки тянуться вперед;
- Корпус плотно прижат к ногам.
[image: https://iknigi.net/books_files/online_html/64957/i_061.jpg]











- уголок
Сидя на полу , отрываются ноги от пола на 90 градусов ,руки разведены в стороны, удерживание ног и рук 10 секунд по 4 подхода.

[image: https://sun9-8.userapi.com/impg/miYQ2ooCuslGt9g-Y-BNDIQAkgfhsnFwXXrw4Q/hHIRNZW22ro.jpg?size=345x150&quality=95&sign=2ddd47f71749491bfbe8fc7d1f37f2f9&type=album]



-бабочка
Сидя на полу, ноги  согнуты , спина прямая, колени опускаются (стремятся) к полу.



[image: https://tse3.mm.bing.net/th?id=OIP.Y9V-4KpprK1i_8SzPdGItAAAAA&pid=Api]


-лягушка	
Лежа на животе, ноги согнуты , колени на полу, живот прижат к полу , стопы так же удерживаются на  полу.

[image: https://krasunia.ru/wp-content/uploads/3/c/d/3cd31306543f17afa10893267e3c9f57.jpeg]

-лодочка
Лежа на животе отрываются прямые ноги и прямые руки как можно выше от пола, удерживаем данное положение 8 секунд по 6 подходов.
[image: Упражнение &quot;Бабочка&quot;: Техника выполнения.]
-корзинка
Лежа на животе, руки удерживают стопы, прямые ноги отводим назад, корпус поднимается от пола как можно выше, удерживаем данное положение 6 секунд по 6 подходов.
[image: https://daynotes.ru/wp-content/uploads/2017/08/upragnenie-korzinka-768x577.jpg]
-коробочка
Лежа на животе, сгибаем ноги, корпус на прямых руках поднимается от пола,голова запрокинута назад, ноги стремятся к голове, удерживает данное положение 30 секунд.
[image: https://pdnr.ru/studopediaru/baza27/5443612515257.files/image009.jpg]
-шпагаты (Правый ,левый и поперечный)

[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=cd6885b81009f55d1841889addcb6990_l-8348537-images-thumbs&n=13]


-мостик
[image: Гимнастический мостик и подготовительные упражнения.]


-Экзерсис у станка. 
[image: https://lawyers-age.ru/wp-content/uploads/c/5/e/c5e6fba105522e533595d41e292e0e76.jpeg]

[image: https://duts3.ru/uploads/posts/2020-10/1602751893_img10.jpg]

Домашнее задание: 
-шпагаты
-мостик	
[bookmark: _GoBack]- Упражнения «Plie» и «Battement tendu»



Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную почту metodistduz@mail.ru для педагога                                                                                         Коровина Д.А.
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METOJNKA OBYUYEHA OCHOBHBIM
SJIEMEHTAM OK3EPCUCA

JAEMMU II/TUE, TPAHA IUVTUE
(ITIOJIYIIPUCE/, ITPUCEN)

Ilestb ynpaskHEHHs — Pa3BUTHE
9JIACTHYHOCTH CyCTABHO-CBAB0YHOIO
anmapara H «BBIBOPOTHOCTH» B
Taszo0e/IpeHHOM, KOJIEHHOM
TOJIEHOCTOIIHOM CyCTaBax. YIpasKHeHHe
CII0COGCTBYET PasBHTHIO IIPBITYYECTH 32
CYET pacTATHBAHUA aXuJIecOoBa
CYXOKHJIHA.

TloJsynipucen (nemu nJive)
Tlonynprces BHIIOJNHSETCS [0 BCEM
HOBULUAM. B 9TOM ylpakHEeHHH IATKH
OT 10JIa He OTPbIBAIOTCS, TAKECTb Tela
pacipeziessieTcs paBHOMEPHO Ha 06e
Horu. Crubanue u pasruGaHue HOT
BBIIOJHAETCSA IIABHO, 6€3 OCTAaHOBKH,
«BBIBOPOTHO», KOJICHH HAIIPABJIEHBI B
CTOPOHBI, IO IHHHH 114, Ocanka
npAMast.
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anamnennsl JJISI PA3BHTHSL
TAHIEBAJBHOTIO IIAara

© Battement tendu (dp.) - =
HaTSIHyTbI€ JBHKeHHs :

© BaTMaH TaHIIO — CKOJIbXKEHHEe
CTOIIBI IO IIOJIy C MOCTEIIeHHBIM
BBITSITHBAHHEM NAJBIEB H
noxbeMa. BaTMaH Tammo Biepes 1
HasaJl BLITOJIHSIETCS TI0 JIMHHH, CTPOTO
TepIIeHIHUKY JISIPHOH K TYJIOBHILY, a B
CTOPOHY — TOUHO I10 JIMHHH IJIeda.
ITeHTp TSBKECTH TYJIOBHIIA Ha OITOPHOM
HOTe, HOCOK OT I10JIa He OTPLIBAeTCSL.
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