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Цель: Улучшение навыков двигательной активности, развивающих  гибкость, выносливость, координацию движений, путем повторения  и  отработки пройденных упражнений.
Задачи :
- закрепление знаний, умений и навыков, полученных на предыдущих занятиях;

- укрепление опорно-двигательного аппарата;

- развитие гибкости, выносливости;

- развитие  танцевально-ритмической  координации;

- развитие  музыкальности;

- психологическое раскрепощение учащихся.
Форма обучения: коллективная
Возраст детей: 6-7 лет, 1 год обучения
Оборудование:

 - хореографический зал с зеркалами,  музыкальный центр;

- форма детей для занятий хореографией.
Методы и приёмы:

- наглядный (практический показ);

- словесный (объяснение, беседа);

- индивидуальный подход.

- метод мотивации и эмоционального стимулирования (доброжелательность, поощрение, установка на успех);

- метод контроля и коррекции (наблюдение, контроль педагога, самоконтроль, рефлексия, подведение итогов).
Словарная работа: releve, grand battement jete.
.

Ход занятия:
I.Организационная часть.
1. Обозначение темы и цели занятия.

Тема: «Растяжка мышц ног и спины».

Цель занятия: улучшение приобретенных знаний и  навыков двигательной активности, развивающих  гибкость, выносливость, быстроту и координацию движений.

Задачи: укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие гибкости, выносливости, осознанная работа каждого учащегося, умение слушать и слышать преподавателя, развитие  танцевально-ритмической  координации, ансамблевое исполнение, развитие музыкальности.

2. Учащиеся выстраиваются в линии,  в шахматном порядке на середине зала. Поклон – приветствие. Музыкальное сопровождение:                            

II. Вводная часть.
1. Разогрев в движении по кругу: марш, ходьба на полупальцах, пятках, внешнем и внутреннем ребре стопы, бег с захлестом  ног назад, бег с подъёмом согнутых ног вперед (лошадка), с выносом натянутой ноги вперед, с выносом натянутой ноги назад, шаги с носка через I позицию, шаги с натянутого носка на 450.

Музыкальное сопровождение: Р. Щедрин «Веселый марш монтажников», русская народная песня «Калинка», Ю. Слонов « Полька».

2. Releve на полупальцах в VI позиции  с demi plie у станка.

Музыкальное сопровождение: В. Беккер Вальс «Лесная сказка».

3. Построение учащихся в шахматном порядке в линии. Разминка в статике: наклоны и повороты головы, поочередные, круговые движения плеч, рук, наклоны корпуса, отжимания.

III. Основная часть занятия.
Комплекс упражнений партерной гимнастики.
1.Упражнение для стоп и осанки:

- сидя на полу, сократить и вытянуть стопы по VI позиции;

- круговые движения стопами: вытянуть стопы по VI позиции, сократить по VI позиции, медленно развернуть стопы так, чтобы мизинцы коснулись пола (сокращенная 1 позиция), вытянуть стопы по 1 позиции.

Музыкальное сопровождение: А. Хачатурян Вальс цветов из балета «Чиполлино».

2. Упражнения на развитие гибкости вперед:

- сидя на полу, «складочка» по VI позиции с обхватом рук за стопы, в натянутом и сокращенном положении;

Музыкальное сопровождение: Б. Мошков «Весенняя серенада».

3. Упражнения на развитие выворотности:

- «бабочка» с наклоном корпуса вперед;

- сидя на полу -  руки продеть с внутренней стороны голени и, сцепив кисти в «замок», подтянуть стопы к себе, при этом выпрямить корпус, колени максимально отвести от корпуса;

- «балетная растяжка»;

4. Упражнения на развитие шага:

- сидя в положении "бабочка", взяться левой рукой за стопу правой ноги и выпрямить ногу вперед, затем с другой ноги;

 - сидя в положении "бабочка", взяться левой рукой за стопу правой ноги и выпрямить ногу в сторону, правая рука на полу, затем с другой ноги;

- лежа на спине, подъем ног на 90° по 1 позиции с одновременным сокращением и вытягиванием стоп, вперёд и в сторону (полу);

Музыкальное сопровождение: И. Морозов «Волшебный сон» из балета «Доктор Айболит»

- лежа на полу на спине, grand battement jete по VI позиции  вперед;

Музыкальное сопровождение: Д. Шостакович Праздничный вальс.

5. Развитие гибкости назад:

- лежа на животе, port de bras назад с опорой на предплечья, ладони вниз- «поза сфинкса»,  port de bras на вытянутых руках,  «кольцо»  с глубоким port de bras назад, одновременно ноги согнуть в коленях, носками коснуться головы. «Вазочка». В положении лежа на животе, взяться руками за щиколотки. Сильно прогнуться, подняв бедра и туловище вверх.

Музыкальное сопровождение: Ф. Шопен Вальс.

6. Упражнения на развитие шага:

- лежа  на боку, махи в сторону правой ногой с натянутой стопой (8 раз), затем с сокращённой с сокращенной стопой (8 раз). Повторить всё с левой ноги;

Музыкальное сопровождение: А.Варламов «Вальс».

7.Силовые упражнения для мышц живота:    

 - стойка на лопатках без поддержки под спину;

- лежа на спине battements releve lent двух ног на 90° (в потолок). Опустить ноги за голову до пола, медленно развести ноги в стороны до шпагата, опустить спину и собрать ноги  в VI позицию;

Музыкальное сопровождение: Р.Моретти Вальс из к/ф «Под крышами Парижа».

8.Силовые упражнения для мышц спины:

- упражнение в парах: лежа на животе, подъем и опускание туловища (10 раз). Партнер придерживает за колени. Удержание туловища перпендикулярно полу;

- «самолет». Из положения - лежа на животе, одновременное подъем и опускание ног и туловища.

9.Силовые упражнения для мышц живота:

 - «уголок»  из положения лежа;

Музыкальное сопровождение:

10.Упражнения на развитие шага:

 - лежа на животе, battements releve lent  назад на 45° по 1 позиции  с сокращённой стопой;

Музыкальное сопровождение: Романс Д.Д. Шостаковича из к/ф «Овод».

 - лежа на полу, grand battement jete по VI позиции назад, махи в кольцо;

Музыкальное сопровождение: Ф. Шуберт «Военный марш».

- шпагаты: на правую, на левую ноги, прямой.

- сидя на полу с ногами по 1 позиции, развести ноги до прямого шпагата, лечь вперед и, разворачивая ноги в тазобедренных суставах, перевести их в «жучок» на животе. Проделать все в обратном порядке;

- упражнение в парах: в положении «жучок» свести ноги, стопа к стопе; подложить скрученные коврики под колени;

- равновесие с захватом правой руки голеностопного сустава правой ноги  в сторону, затем с левой ноги.

11.  Развитие гибкости назад:

- стоя на коленях 10 наклонов назад, касаясь пола, затем вытянуться вперед;

- «мостик» стоя на коленях: прогнуться назад, подняв бедра и туловище вверх, взяться руками за стопы;

- «мост» в положении стоя, руки как можно ближе к стопам, стойка на локтях.

Упражнения  и прыжки по диагонали.
- галоп боковой, прямой (с двух ног);

Музыкальное сопровождение: М. Глинка. Детская полька.

- трамплинные прыжки на двух ногах с толчком от пола приемом «приседание – прыжок - приседание» по 1 позиции (упражнение развивает элевацию, баллон, фиксацию ног в воздухе, включает в работу руки, как источник дополнительной силы для взлета);

- Temps saute по VI позиции;

Музыкальное сопровождение: Б. Сметана. Полька.

- прыжки с поджатыми ногами назад;

Музыкальное сопровождение: Ф. Бургмюллер. Тарантелла.

- «колесо»;

- прыжки с поджатыми ногами вперед, к груди;

- прыжки с продвижением в полушпагате с поочередной сменой ног;

Музыкальное сопровождение: И. Штраус. Полька-пиццикато.
Прыжки на середине зала.
- прыжок в шпагат «разножка»;

Музыкальное сопровождение: К. Сен-Санс. Мазурка.

- прыжок в "лягушку" со сменой ног;

Музыкальное сопровождение: Б. Сметана. Полька из оперы "Проданная невеста".

IV Итог занятия:
- подведение итогов занятия;

- основное построение, поклон-прощание.
V Рефлексия: 
- Ребята вам понравилось занятие?
- Вам было сложно или легко выполнять упражнения?
- Вы хотите изучать новые движения и упражнения?

Ребята, вы молодцы! Занятие закончено.
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