План-конспект занятия

педагога дополнительного образования 

Симоновой Наталья Геннадьевны

Объединение – коллектив современного танца «Силуэт»

Программа - «Основы танца».

Группа - 03-24, 03-25
Дата проведения: - 13.05.2026.

Время проведения: 15ч. 10 мин., 16 ч. 50 мин.
Тема занятия: «Постановка танца. Изучение элементов и движений танца».

Цель занятия: формирование и развитие исполнительского мастерства.
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. Партерный экзерсис:
Правила выполнения упражнений.

- Постепенность: начинайте спокойно, не торопитесь делать весь объем упражнений сразу, увеличивайте интенсивность нагрузок аккуратно.

- Плавность: избегайте, рывков, высоких прыжков, резких выпадов, скручиваний.

- Качество: старайтесь максимально четко следовать инструкциям, чтобы не навредить себе. Лучше сделать меньше, но лучше.

- Правильное дыхание: все упражнения для спины выполняются на вдохе и заканчиваются на выдохе.

1) Упражнения для пресса.

- Подъем ног поочередно на 20 см над полом. 

И.П. лежа на спине. Руки вдоль корпуса, ноги вытянуты в коленях и стопах.

На «раз» - приподнять на 20 см вверх правую ногу. 

На «два» - присоединить к ней левую ногу.

На «три» - опустить на пол правую ногу.

На «четыре» - опустить на пол левую ногу.

Делать упражнение в течение 1 минуты. Сделать три подхода (повтора).

- Подъем ног вместе на 20 см над полом. 

И.П. лежа на спине. Руки вдоль корпуса, ноги вытянуты в коленях и стопах.

Поднять ноги на 20 см над полом и держать 30 секунд. Сделать три подхода (повтора).

- Упражнение для верхнего пресса.

И.П. лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки скрещены на груди. 

Поднимать корпус, принимая положение сидя, затем опускаться обратно в и.п. 

Повторить 50 раз.

2) Упражнения для мышц спины и позвоночника.

- «Коробочка».

И.П. лежа на животе. Руки согнуты в локтях, опираются на ладони около груди, ноги вытянуты в коленях и стопах.

На «раз» - прогнуться в спине и согнуть колени, попытаться достать носками стоп затылок. Затылок тянется к спине.

На «два» - принять И.П.

Повторить 8 раз.

- «Корзиночка».

И.П. лежа на животе. Руками взяться за щиколотки.

На «раз» - прогнуться в спине и потянуть руками ноги вверх, пытаясь выпрямить колени. Затылок тянется к спине.

На «два» - принять И.П.

Повторить 8 раз.

- Упражнение для мышц спины.

И.П. лежа на животе. Руки на затылке в замке, локти в стороны, ноги вытянуты в коленях и стопах и закреплены.

Поднимать корпус, прогибаясь в спине, как можно выше, и опускаться в и.п.

Повторить 50 раз.

3. Постановка танца. Изучение элементов и движений танца.
Повторить сначала под счет, затем под музыку основные элементы и комбинации элементов танца «На Ивана Купалу». При затруднении внимательно посмотреть видео танца, размещенное в родительском чате Макс.
4. Упражнения стретч-характера:

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

Домашнее задание: 

- повторение и закрепление элементов танца «На Ивана Купалу»

Обратная связь:

Фото самостоятельного выполнения задания отправлять в родительский чат Макс.

