План-конспект занятия
педагога дополнительного образования 
Ляпиной Альбины Николаевны

Объединение: коллектив современного танца «Энергия»
Программа: «Основы танца».
Группы: 03-107, 03-33, 03-35. 
Дата проведения: 21.12.2022.
Время проведения:16.00-17.30;
			    17.50-19.20;
    19.30-21.00.
Тема занятия: «Основы классики. «Танцы» на полу.
Изучение и выполнение оздоровительного танцевального комплекса на полу».
Цель занятия: развитие данных, улучшение и совершенствование технических навыков, обучающихся путем повторения и отработки пройденных движений.
Примерные задания:
Выполните разминку:
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Далее можно переходить к новым упражнениям
Экзерсис на полу. Поднимание двух вытянутых ног назад - наверх «Русалочка» - упражнение способствует укреплению мышц спины, развитие шага назад.
[image: https://documents.infourok.ru/cf1e9cca-736c-4c38-a7a3-e76f399673db/0/image006.jpg]
Русалочка
         «Коробочка», «Корзиночка» - упражнение способствует развитию гибкости спины и укреплению ее мышц.
[image: C:\Users\ProЖелеZо\Desktop\коробка.jpg]                                [image: C:\Users\ProЖелеZо\Desktop\корзинка.jpg]
Коробочка                                                                                              Корзиночка

 «Лодочка» - корпус лежит на полу. Руки вытянуты вперед, ладонь левой руки лежит сверху ладони правой руки. Голова опущена вниз- упражнение способствует укреплению мышц спины.
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Упражнение, стоя на коленях и ногах: прогибание корпуса назад – упражнение способствует развитию гибкости корпуса назад. Упражнение «Кошечка» - «Мостик». Данные упражнения развивает гибкость спины.
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 Кошка                                                                 Мостик
           
 «Берёзка» - ноги лежат на полу, стопы натянуты, руки вдоль корпуса.
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Упражнения стретч-характера: 
- шпагаты правый, левый, поперечный по 5 минут каждый.
 Заключительная часть:
- расслабление лежа на спине.
Домашнее задание: 
- повторение и закрепление изученного материала;
- отработка комбинаций танца «Двигайся» (03-107 средняя группа);
- отработка комбинаций танца «Я танцую» (03-33, средняя группа);
- отработка комбинаций танца «Лететь» (03-35 старшая группа).
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HL. . — CTO®, HOIM BMECTE, DYKH Ha N10ACE; | — HAKIIOH DEPE. XIONOK
A rONIOBOM; 2 — . 11.; 3 — NPMCECTS, IONOK BrCPCH; 4 — M. 1.

. 1. — CTOA, HOTH BMECTE,
DYKH B CTODOHL, 1 — Max -
Bol HOTO!t Biepeg, XIOMOKTIOA
‘Horolt; 2 - pHCTaBHTh Hory,
DYKH B CTOpOHR, 3-4 - To Xe
€ M2XOM TTpaBolt Horof.

. 1. - ocHoBHas cToifKa; 1 — Max npa-
BOM HOTOH B CTODOHY, Y€PE3 CTOPOHEI
DYKH BBEDX, XIOTIOK Hag To/ioBolt; 2 —
H.1IL; 3-4 - 70 X¢ ¢ MaxoM Jieso Horod,
M. 1. — ctoq, Horn mupe rreq,
PYKH B CTODOHBI JIAHOHAMM KBEp-
XY; 1 — Hak/IoH BIIpaBo K XIOMOK
Hap rosoBo#t; 2 — M. I.; 34 —
T0 Xe B ApyryIo CTOPOHY.

M. m. — ocuoBmas cTolxa; 1 — pyxu
B CTOPOHLI; 2 — DYIH BBCPX, IOAHATECH
Ha HOCKW ¥ DOTAHYTECH (B0X); 3 —
ONYCTHTLCH Ha BCIO CTYMHIO, PYKH
B CTOPOHAL; 4 — PyKM BHMS (S81CX).

1. 1. — ocHOBHas CTOHKa; 1 — Yepes ¢To-
POHBI PYKH BBEPX M XJIOTOK Hall oMo-
BOH; 2 — Yepes CTOPOH! PyKi BHH3, Ha-
KJIOH BITCPE] 1 XITOMOK 32 HOTAMH.

H. 0. - cuns, Horw passe-
ZeHH, PYKH B CTODOHH;
1 — COMKHYTb H NOIHATH
TIpAMbIE HOTH, XJIOTIOK ITOX
HoramH; 2 — H. I,

¥1. 0. — cTOs, HOrM
BMeECTe, PYKHM B CTO-
POLIET; 1 — NPLLKKOM
HOrM BPO3B. DYKH
BBCDX M XJIOMOK Ham
ronoBoOf; 2 — MPBOK-
KOM HOrM BMecTe,
PYKH B CTODOHEIL.
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