План-конспект занятия

педагога дополнительного образования 

Симоновой Наталья Геннадьевны

Объединение – коллектив современного танца «Силуэт»

Программа - «Основы танца».

Группа - 01-24.

Дата проведения: - 11.12.2023.

Время проведения: 15ч. 10 мин.

Тема занятия: «Классический экзерсис. Выполнение упражнений на выворотность ног, гибкость, выразительность корпуса. Разогрев и укрепление мышц».

Цель занятия: формирование и развитие мышечного и костного аппаратов.

Рекомендуемый комплекс упражнений:

1. Разминка:

- упражнения для головы: наклоны крестом, круговое вращение, повороты;
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- упражнения для плеч: поднимание-опускание, вращение;
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- упражнения для рук: вращение кистями, предплечьями, всей рукой;
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- упражнения для корпуса: наклоны вперед-назад, в сторону;
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- упражнения для ног: «лошадки» на месте, перемещение с одной ноги на другую в приседе.
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2. Классический экзерсис.
PLIE (фр. «плие»)– сгибание, складывание. В классическом танце означает – приседание. Приседание в танцах происходит на двух ногах и на одной ноге и является одним из основных движений танца.
Plie подразделяется:
- demi plie («деми плие») – приседание по какой-либо позиции классического танца без отрыва пяток от пола называется маленьким приседанием, или полуприседанием.
- grand plie («гранд плие») – глубокое приседание, со сгибом колен до предела и отрывом пяток от пола.
Plie исполняется по всем позициям. Во II позиции пятки от пола не отрываются.
 Plie развивает силу ног, выворотность, развивает ахиллово сухожилие и связки голеностопа и коленного суставов. Оно придает телу гибкость, мягкость, пластичность, способствует устойчивости, апломбу. Plie несет в танце рессорную, амортизирующую функцию, так как является составной частью всех прыжков. При исполнении plie огромное значение имеет выворотность ног. 
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Demi plie — Деми плие

Вимательно посмотреть видео по ссылке:

https://www.google.com/search?q=%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%B5&client=firefox-b-d&sca_esv=589734753&ei=Y9x2ZYCQIdTUwPAPweaa4AE&oq=%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%B5&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiCNC_0LvQuNC1KgIIADILEAAYgAQYsQMYgwEyBRAAGIAEMgUQABiABDIFEC4YgAQyBRAAGIAEMgUQABiABDIFEC4YgAQyBRAAGIAEMgUQLhiABDIFEC4YgARIgTJQ4xVYyBtwAXgBkAEAmAFjoAHkAqoBATS4AQHIAQD4AQGoAgrCAhYQABgDGI8BGOUCGOoCGLQCGIwD2AEBwgIWEC4YAxiPARjlAhjqAhi0AhiMA9gBAcICEBAAGIAEGIoFGEMYsQMYgwHCAgoQABiABBiKBRhDwgIIEAAYgAQYsQPCAhEQLhiABBixAxiDARjHARjRA8ICCxAuGIAEGMcBGK8B4gMEGAAgQYgGAboGBAgBGAo&sclient=gws-wiz-serp#fpstate=ive&vld=cid:75c361f4,vid:7Vx1wRhENxI,st:0
Выполнить упражнение.

3. Выполните упражнения для развития гибкости:

  - «коробочка»                                                      - «качалочка»
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  - «корзиночка»                                                       - «мостик»
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 Выполните упражнения для развития верхней выворотности:

1. «Лягушка»
Сядь, сведи стопы вместе, колени раскрой и стремись положить их на пол. Следи за тем, чтобы спина была ровной, затылком вытягивайся в потолок. Если колени легли на пол, аккуратно наклонись вперед, старайся дотянуться животом до пола, обязательно сохраняй ровность спины, не сгибая шею. Твоя цель-лечь животом на пол в положении «Лягушка». Оптимальное время 5-10 мин.
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2. «Угол»
Вытяни ноги в стороны «старайся не заваливать стопы на пол, на полу должны быть только пятки). Складывайся животиком в пол. Спина должна быть идеально прямой, если животом коснуться пола не можешь, потянись руками вперед до своего предела. Удерживай свое положение, постоянно стремясь лечь на пол животом (только не лбом). Оптимальное время 5-10 мин.
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3. «Лягушка на животе»
Ляг на живот, колени разведи максимально в стороны, стопы сведи вместе. Очень важно, чтобы пятки были близко друг к другу и лежали четко на полу, попроси помочь удерживать стопы партнера или положи их под шкаф или диван. Удерживая это положение, старайся максимально приблизить так к полу. В идеальном варианте- бедра должны лежать на полу, так же, как и стопы. Оптимальное время 5-10 мин.
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  4. Выполните упражнения стретч-характера:

- шпагаты правый, левый, поперечный по 5 минут каждый.

Домашнее задание: 

- повторение и закрепление элементов: шассе с «валяшкой», шассе в сторону, шене, колесо.

Обратная связь:

Фото самостоятельного выполнения задания отправлять в родительский чат Telegram.

