Занятия в танцевальном ансамбле «Фантазия»

Средняя школа №44

Педагог: Кузьминова Анна Сергеевна

Период 06.04-20.04.20г.

Занятие 1 
Группа 1 класс  1 год обучения. 
https://youtu.be/IxO3TWf2tzY
Партерная гимнастика ( упражнения на полу)

1.Упражнения на развитие гибкости.

Подъем ног вверх из положения лежа.

2юУпражнение «складочка» наклоны туловища вперед из положения лежа.

3.Упражнение «ножницы» выполняется из положения лежа, ноги подняты  и делаются скрестные махи ногами.
4.Упражнение «Меленка»  из положения лежа на спине мелкие поочередные махи ногами .

5.Упражнение «Лягушка» лежа на животе ноги сгибаются в коленях,  пятки и носки вместе.

6.Упражнение «Батман» лежа на спине. Поднимание резкое ноги вверх с правой и левой ног.

7.Упражнения на растяжку.

8.Упражнение «корзиночка» лежа на животе ноги согнуть к голове.

9.Махи ног назад из положения стоя на четвереньках.

10.Полушпагат сидя на коленях.

Вторая часть занятия:
1. упражнения по кругу.

1.Шаги в высоким подниманием колен.

2.Поскоки.

3.Прыжки.

Третья часть занятия:

В условиях дома выполняются у стула.

1.Подъем на полупальцы( релеве) из позиции 6( носки и пятки вместе)

2.Прогиб туловища назад держимся двумя руками за стул.

3.Позиции рук и ног 1,2,3.

4.Прохлопывание ритма на 2 четверти в сочетании с прыжками.

5.Поклон.

Занятие №2  для детей группы ОВЗ. 
1 год обучения
ttps://youtu.be/KAe9Ae5AiQ0

Первая часть занятия:

1.Поклон ( шаг, приставка)

2.Разминка .

Наклоны головы вниз, назад.

3.Плечи вверх, вниз.

4.Работа кистей рук.

5.Подъем на полупальцы вверх, вних, ноги вместе.

6.Упражнение «пружинка».(приседания)

7.Повороты туловища в стороны.

8.Упражнение «Пятка , носок»

Вторая часть занятия:

1.Сидя на полу.

1.Работа над стопами.

2.поднимание ног вверх.

Третья часть занятия:

1.Прохлопывание ритма 2 четверти

2.Поскоки вперед и назад

3.Галоп боковой

4.Прыжки на двух ногах вокруг себя.

5.Прыжки ног в сторону , вместе

Поклоны.

Занятие №3
https://youtu.be/e7ivvT-pdB8
1 год обучения 1 класс.

Партерная гимнастика.

1.Сидя на полу.Работа стоп.

2.Поднимание ног вверх и махи ногами.

3.Упражнение «Складочка» наклоны туловища вперед.

4.Упражнения «Угол». Ноги поднимаются вверх и удерживаются .
5.Упражнения на полу , махи ногами вверх.

6.Упражнения шпагаты.

7.Растяжка

8.Поклон.

Занятие №4
https://youtu.be/1AMRictGcS0
1 год обучения 

Классическая хореография на середине

1.Релеве, подъем на полупальцы.

2.Плие, приседания по 1 позиции ног.

3.Фраппе, стоя в 1 позиции ног ногу согнуть и присоединить к колену.

Занятие №5.

https://youtu.be/6Ht_RtGJlxc
1.Поклон, ноги 1 позиция

2.Шаги с высоким подниманием колен.,руки на поясе.

3.Упражнения на полу

4.Упражнение «Бабочка» сидя  на полу ноги согнуты в коленях пятки и носки вместе.

5.Упражнение «Лягушка» лежа на животе ноги соединяютя пятки и носки.

6.Упражнения по кругу

7.Упражнения «Кошка» прогибы туловища , стоя на четвереньках.

8.Упражнение Мостик  из положения лежа

9.Упражнения в диаганаль.
10.Поскоки

11. Галоп боковой.

12.Поклон.

Занятие №6.

1 год обучения смешанная группа 4, 2,3 классы.

https://youtu.be/2C-a9agGiig
Основные виды движений бег.

Отработка бега с захлестыванием голени.

Вариации бега.

1.Бег с захлестыванием голени с прыжками ноги вместе

2. Бег с захлестыванием голени с прыжками ноги в стороны , вместе

3.Бег с захлестыванием голени с прыжками ноги в «Ножницы»

4.Бег с захлестыванием голени с прыжками ноги поджаты .

5.Упражнение «Мячик»

https://youtu.be/TaN-W3d2nvs
Выполняется прыжок руки вверх из положения глубокий полуприсяд. 
6. Поклон

Занятие № 7.

Партерная гимнастика

Группы 1 года обучения смешанная группа и группа 1 класс.

 https://youtu.be/zOhRcob-HBs
1.Сидя на полу.  Работа над стопами.

2.Упражнение «Бабочка»

3.Упражнение «Лягушка»

4.Упражнение «Корзиночка»

5.Лежа на полу махи ногами вверх.

6.Прогибы туловища назад упражнение «Змейка»

7.Поклон. 

Занятие №8 

Группа детей с ОВЗ 1 год обучения
https://vk.com/video34497139_456239291
Разучиваем движения танца «Апрель»

