План-конспект занятия
педагога дополнительного образования 
Коровиной Дарьи Андреевны

Объединение – коллектив современного танца «Сапфир»
Программа - «Мир танца».
Группа – 03-29
Дата проведения: - 18.12.2023.
Время проведения: 16ч. 50 мин.
Тема занятия: Основы классики.  «Танцы» на полу. Изучение и выполнение оздоровительного танцевального комплекса на полу
Цель занятия:
 - развитие и овладение простейшими навыками и приемами для занятий классическим танцем; 
 - развитие пластичности, координации, хореографической памяти, внимания, формирование технических навыков;

Рекомендуемый комплекс упражнений:
Первый этап.

Растяжка на ковриках.

- 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.]
Второй Этап.

ПОЗИЦИИ РУК
Постановка рук – это манера держать их в определенной форме, на определенной высоте в позициях и других положениях.
Постановка рук начинается с подготовительного положения, так как из подготовительного положения руки начинают движения в позиции и другие положения. Необходимо, чтобы дети поняли, что постановка рук неотделима от постановки корпуса, спины и головы.
[image: https://rdk-celina.rnd.muzkult.ru/media/2021/11/16/1304549065/d9bfdbcf-1842-4559-bbf2-1001fce9c5d3.jpg]

1 позиция

[image: Позиции рук в хореографии названия с картинками]



2 позиция
[image: Позиции рук в хореографии названия с картинками]


3 позиция
[bookmark: _GoBack][image: Позиции рук в хореографии названия с картинками]

Домашнее задание: 
-шпагаты
-мостик
- повторить изученные позиции рук 

Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную почту metodistduz@mail.ru для педагога Коровиной Д.А.
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MepBas no3uums naét

ﬂepBaﬂ HanpagneHve pykam.

nosnumsa PYKU MoJHsiThl Mepe/i KOpMycoM Ha
YPOBHe Anacbparmbl, 4yTb COTHYTI
B NIOKTSIX, 06pagys osan. JlafoHu
obpalueHbl kK cebe. JIoKTU 1 nanbLbl
Ha OfIHOM ypoBHe. [Mneyu onyLieHsl,
KUCTV PYK MPUBANXKEHBI APYT K
LpYry, HO He conpukacatoTcs
TpuHsiTasi BLICOTA YPOBHS PyK AaéT
BO3MOXHOCTb He 3aKpblBaTh
obnacTb rpyau, pyku MoryT
no/inepXmBaTh Kopryc 3a cuéT
Hanps>XeHus Mbiwy EerHeVI Yactn
pyKu (OT nieya oo NoKTs).
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Bropaa
NO3MUMA

-

PyKH PacKpbIThI B CTOPOHbI Ha
BbICOTE TJIeY. [11e4H, IOKTH 1
KMCTH HaXO/IATCS HA OJIHOM
ypoBHe. JIOKTH 06paliieHbl
Ha3a/l, IMHUSA PYK yroo6pasHasi,
J1a/IOHHU IOBEPHYThI K 3PUTEJIIO.
[TosioxeH e nableB TAKoe e,
4TO B M10/IFOTOBUTE/ILHOM
T0JI0XKeHUH U | N03UIUM.
CJie/iyeT XOPOIIO MO//IePXKUBATH
JIOKOTb HaNpsKeHHeM MYCKYJIOB
BepXHel 4acTH PYKH.

CnesiuTh 3a TeM, YTOGBI pyKH He
YXO/{MJIH Ha3aJl, a HAXOAHJIHCH
HEMHOT0 BIIepe/iu 1iey.
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TPETBA ITOSHULTHA

— TpeTba No3uULMA. PYKM NOGHATI BBEPX C
OKPYT/IbIMI JIOKTAMM, KUCTU HanpaBaeHbl
BHYTPb BAIM3KO 04Ha K APYroi, HO He
COMPUKACAIOTEA U AOMKHBI BbITE BUAMMBl 1
rnazamu 6e3 NoAHUMAaHUA roN0BbI. -
OnycKas pyKu 1 3aKaHuMBan JBUKeHUe U3
Il nosuuuy Yepes Il BHUS B
NOATOTOBUTENBHOE NOJIOMEH e, ciedyeT
3TO [BUKEHME AeNaTb COBepPLISHHD
NPOCTO: PyKa cama NpuaeT B JOMKHOE
NONOHEHWE, AOCTUTHYB CBORH KOHEUHOI

No3UL MU BHU3Y. It ozmuan
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