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Тема: Урок современного танца
Группы № 1,2,3,4,5,6.
Теоретическая часть:
Современный танец – это красивый способ показать себя, и иногда это возможность самореализации. Современные танцы - это танцы, которые модны и популярны на данный момент. Каждому периоду времени свойственна своя музыкальная культура, которая, в свою очередь, порождает новые виды танца. Поэтому каждый танец можно назвать современным, но современным для своего времени. В нынешнем понимании, современный танец является синонимом – «популярный танец». К современным танцам можно отнести все направления, которые популярны на сегодняшний день. Современные танцы с их стремительными ритмами, необычными и сложными положениями тела хорошо тренируют выносливость, вестибулярный аппарат, систему дыхания и сердце. Работа над координацией позволит усложнять танцевальный рисунок, а постепенное развитие пластичности сделает импровизацию действительно многогранной и красивой.
Практическая часть:
РАЗОГРЕВ
Начало работы на уроке начинается с партерной комбинации, где задействованы различные части тела. Работа спины – скручивания позвоночника, медленные прогибы – “Собака мордой вверх”, различные перекаты и вытяжения, что подготавливает спину к дальнейшей работе. В комбинацию включены различные глубокие выпады для четырёхглавых мышц бедра, ягодичных мышц, а также подколенных сухожилий. 
КООРДИНАЦИЯ. ИЗОЛЯЦИЯ.
Изоляция –изолированные центры и ареалы центров (части центров). Положение коллапса (свободное держание тела) во время изоляции.
Основные упражнения:
– Голова
Наклоны вперед – назад.
Наклоны из стороны в сторону (ухом к плечу)
Повороты в правую и левую стороны.
Свинговое раскачивание.
– Плечевой пояс
Подъем и опускание одновременно двух плеч. С остановкой в центре и без остановки. Оппозиционное движение плеч (одно вверх, другое вниз).
Параллельное одновременное движение двух плеч (вперед, центр, назад, центр).
Twist (твист) изгиб плеч. Одно вперед, другое назад. С акцентом вперед и назад. 
– Грудная клетка
Движения из стороны в сторону.
-Бедра
Слитное движение бедрами вперед – назад, из стороны в сторону.
Полукруги справа – налево через переднюю дугу. То же через заднюю дугу.
 – Руки. Изолированные движения ареалами руки, кистью, предплечьем.
Положение flex (флекс) – сокращенная ладонь.
Круги в параллельных направлениях двух предплечий
Круги кистью в параллельных направлениях.
– Ноги
Изолированные движения ареалов ног: положение flex – сокращенная стопа, point – натянутая стопа, круги стопой.
Свинговое раскачивание ноги из стороны в сторону и вперед – назад
Круги голеностопом в свободном положении, нога в воздухе, колено согнуто.
   Contraction и release, заложенные в технике Марты Грэхем. Contraction – сжатие, сокращение, т. е. относительное уменьшение объема тела. Противоположное понятие – release, т. е. расширение, когда тело расширяется в пространстве.
Домашнее задание:
Отработка правильного дыхания при исполнении Contraction и release.
