Театр танца «Магия».

Педагог – Антонян Виктория Игоревна

15.01.2021
Тема занятия: урок классического танца на середине зала.
	1. Маленькое adagio
Музыкальный размер 4/4. Комбинация занимает 16 тактов. Исходное положение – V ног; epaulement croisee; руки в подготовительном положении.
Preparation: открыть руки во II позицию на 1 такт.

	1-2
	Grand plié по V позиции в epaulement croisee.

	3-4
	Battement developpe вперед с правой ноги; demi rond en dehors до II позиции (en face).

	5
	Passé на 90°; выход в attitude croisee назад.

	6
	Пауза. На последнюю четверть закрыть ногу в V позицию.

	7-8
	Battement developpe назад с правой ноги; demi rond en dedans до II позиции (en face).

	9
	Passé на 90°; выход в позу croisee вперед на 90°.

	10
	Пауза. На последнюю четверть закрыть ногу в V позицию.

	11-12
	Battement developpe в III arabesque с левой ноги.

	13
	IV arabesque с левой ноги.

	14
	Закрыть ногу в V позицию. Руки закрываются в подготовительное положение.

	15-16
	III port de bras с перегибом корпуса.



	2. Battements tendus at battements tendus jetes
Музыкальный размер 2/4. Комбинация занимает 32 такта. Исходное положение – V ног; epaulement croisee; руки в подготовительном положении.

	1-2
	4 battements tendus в большую позу croisee вперед. Руки постепенно открываются.

	3-4
	4 battements tendus с одновременным доворотом в большую позу efface вперед.

	5-6
	2 battements tendus pour le pied en face. Руки во II позиции.

	7-8
	4 battements tendus в сторону. Закончить комбинацию в исходном положении.

	8-16
	Повтор 1-8 тактов, левой ногой обратно.

	17
	Battements tendus jetes pointe в большую позу croisee вперед.

	18
	2 battements tendus jetes в большую позу croisee вперед.

	19-20
	4 battements tendus jetes в сторону (en face), той же ногой.

	21
	Battements tendus jetes pointe в большую позу efface вперед.

	22
	2 battements tendus jetes в большую позу efface вперед.

	23-24
	7 battements tendus jetes в сторону (en face), той же ногой. Закончить в epaulement croisee.

	25-32
	Повтор 17-24 тактов, левой ногой обратно.

	
	3. Ronds de jambs par terre
Музыкальный размер 4/4. Комбинация занимает 12 такта. Исходное положение – I позиция ног; руки в подготовительном положении.
Preparation: temps releve par terre

	1
	2 ronds de jambs par terre en dehors; 2 passe par terre.

	2
	3 ronds de jambs par terre en dehors. Поднять ногу вперед на 45°.

	3
	Demi rond до стороны на 45°. Опустить ногу носком в пол и вновь поднять на 45°.

	4
	Demi rond назад на 45°; passe par terre вперед.

	5-8
	Повтор 1-4 тактов en dedans.

	Танцевальное заключение

	9-10
	Обвод в demi plié из позы croisee вперед до позы croisee назад. На последнюю четверть выпрямить опорную ногу.

	11-12
	III port de bras с растяжкой назад.

	7. Grands battements jetes
Музыкальный размер 2/4. Комбинация занимает 16 тактов. Исходное положение – V ног; epaulement croisee; руки в подготовительном положении.
Preparation: открыть руки в большую позу croisee.

	1-2
	2 Grands battements jetes вперед.

	3-4
	2 Grands battements jetes pointe. Grands battements jetes. На последнюю четверть перевод рук в III arabesque.

	5-8
	Повтор 1-4 тактов назад в III arabesque. На последнюю четверть доворот en face. Руки раскрыть во II позицию.

	9-12
	Повтор 1-4 тактов впередистоящей ногой en face.

	13-16
	IV port de bras.

	8. Adagio
Музыкальный размер 4/4. Комбинация занимает 16 тактов. Исходное положение – V ног; epaulement croisee; руки в подготовительном положении.
Preparation: открыть руки во II позицию.

	1
	Grand plié по V позиции.

	2
	Releve. Правая рука в III позицию; левая в пониженную I. Сойти с полупальцев. Руки через II позицию закрываются в подготовительное положение.

	3
	Developpe в большую позу croisee

	4
	Перевести работающую ногу через passé par terre в I arabesque на 90°.

	5
	Developpe вперед en face. Demi rond на 90° до стороны.

	6
	Пауза.

	7
	¼ demi plié в V позиции; руки в подготовительном положении. ¼ battement tendu назад в demi plié; правая рука в III позицию, левая во II.
2/4 обвод en dedans в demi plié; правая рука через II позицию опускается в пониженную I, левая в III позицию.

	8
	Шаг на левую ногу вперед на полупальцы. Сход с полупальцев. Руки через II позицию закрываются в подготовительное положение.

	9
	Developpe в III arabesque правой ногой.

	10
	Attitude croisee.

	11
	Developpe левой ногой в большую позу ecartee назад.

	12
	Опустить левую руку во II позицию. Сход в V позицию. Поворот на 180°.

	13-14
	Releve lent в IV arabesque. На последнюю четверть demi plié по V позиции.

	15
	3 шага назад по диагонали с правой ноги. Руки через I позицию раскрываются в большую позу croisee; allonge.

	16
	Выход через IV позицию в epaulement efface. Выпад в широкую IV позицию, правая рука в III позиции, левая в I. Кисти allonge. Последние 2/4 шаги на полупальцах с левой ноги вперед по диагонали.




Тема занятий для: 1-3-5 группы.
Упражнения для развития выворотности ног и танцевального
шага.
Выворотность ног – это способность развернуть ноги (бёдра, голени и
стопы) в положении en dehors, т. е. наружу. Выворотное положение ног во
время танца обеспечивает ребёнку возможность свободного выполнения
движений. Сочетание природной и выработанной на занятиях выворотности
ног с лёгким шагом превращает танец в пленительное зрелище. Выворотность
ног позволяет совершенствовать технику, помогает выработать такое качество, как артистизм.
На выворотность ног в голени влияют связки коленного сустава, поэтому
обращается внимание на их состояние и на возможность растягивания
внутренних связок коленного сустава специальными упражнениями.
Выворотность ног зависит от двух важных факторов.
Во-первых, от строения тазобедренного сустава. В одних случаях
вертлужная впадина уплощена, а в других отличается глубиной. Чем глубже
головка бедренной кости входит в вертлужную впадину, а связки, фиксирующие бедренную кость, жестче, тем меньше выворотность ног, и, наоборот, у детей с хорошей выворотностью ног вертлужная впадина неглубокая и связки эластичны.
Во-вторых, выворотность ног зависит и от строения ног будущего танцовщика. Формирование голени и стопы у детей обычно заканчивается к двенадцати годам. К этому времени носки стоп у ребёнка оказываются повёрнутыми либо наружу, либо внутрь («косолапее»). Причём иногда при хорошей выворотности в бёдрах встречается плохая выворотность в голенях и стопах и, наоборот, при хорошей выворотности в голенях и стопах может быть плохая выворотность в бёдрах. Шаг также создаёт в танце линии, обеспечивает широту и свободу движений. Амплитуда шага в стороны и вперёд зависит от степени выворотности ног и подвижности тазобедренных суставов. Амплитуда шага
назад зависит от подвижности позвоночного столба, силы и эластичности
задней группы мышц бедра. Амплитуда шага способствует высоте прыжка.
Уголок.
Исходное положение: сесть на пол, подтянуть к себе колени и взяться за
пятки руками, грудь прижать к бёдрам, сидеть точно на ягодицах и подтянуть
поясницу.
Музыкальный размер 1 т. 4/4, характер плавный.
1 такт
1и 2и – вытягиваем потихоньку колени, не отрывая грудь от бёдер;
3и 4и – зафиксировать положение;
2 такт
1и 2и – приподнять пятки, а грудью ещё больше прижаться к бёдрам;
3и 4и – вернуться в исходное положение.
3 такт
1и 2и – держась за пятки, вытянуть ноги в потолок, сидеть ровно на
ягодицах;
3и 4и – раскрыть руки в стороны, а ноги держать натянутыми – уголок;
4 такт
1и 2и – сдержанно опустить ноги на пол в натянутом положении, не гремя
пятками;
3и 4и – вернуться в исходное положение.
Ножка у ушка.
Исходное положение: сесть на пол, правое колено прижать к груди и
обеими руками взять за пятку, стопу вытянуть и упереться большим пальцем в
пол, левая нога лежит на полу в вытянутом положении, поясницу подтянуть и
макушкой тянуться вверх.
Музыкальный размер 1т. 4/4, темп средний, ритмичный.
1 такт
1и 2и – вытягиваем колено, держа руками пятку правой ноги, и
подтягиваем ногу к уху;
3и 4и – зафиксировать положение.
2 такт
1и 2и – опускаем ногу в исходное положение, на палец;
3и 4и – подтянуть спину, нога в исходном положении.
3 такт – 4 такт
Повторить предыдущее движение.
5 такт
1и 2и – вытянуть ногу, подтягивая её к уху;
3и 4и – зафиксировать положение;
6 такт
1и 2и – открыть руки в стороны, ногу держать перед собой в поднятом
положении, макушкой тянуться вверх;
3и 4и – зафиксировать положение;
7 такт
1и 2и – пауза;
3и 4и – насколько возможно носком подтянуть ногу к себе, не выпуская
поясницы и не сгибая колена;
8 такт
1и 2и – сдержанно опустить ногу на пол;
3и 4и – сесть в исходное положение или поменять ногу.
В этом упражнение мы развиваем шаг и силу ног. При вытягивании ноги
нужно проследить за идеально прямой спиной. Нога должна открываться от
колена наверх вытянутой стопой.
! Одеваем замочек.
Исходное положение: сесть на пол, раскрыть ноги в стороны, на сколько
это, возможно, сократить стопы на себя, причём мизинцами тянуться к полу,
поясницу подтянуть, руки взять в замок и поднять над головой.
Музыкальный размер 1 т. 4/4, характер весёлый, ритмичный.
1 такт
1и 2и – одеть замочек на правую стопу, прижать живот к ноге, не
расслабляя колена, взгляд вдаль, левая нога натянута;
3и 4и – вернуться в исходное положение, подтянув поясницу;
2 такт
Также в другую сторону.
Перед тем как делать это упражнение детям нужно объяснить, что при
наклони вперёд они должны положить на бедро сначала живот, а потом уже и
грудь, т. е. спина должна быть идеально прямой. Когда же мы поднимаемся, то
сначала поднимаются руки, потом отрывается грудь и в самый последний
момент живот. 
! Растяжка вперёд.
Исходное положение: сесть на пол, ноги в стороны, стопы вытянуты,
спина подтянута, руки перед собой полочкой.
Музыкальный размер 1т. 4/4, темп спокойный.
1 такт – 4 такт
1и 2и – делаем глубокий вдох через нос и на выдохе тянемся за руками и
ложимся вперёд с ровной спиной, не выпуская плеч, стопы в это время
сокращаются на себя и носки смотрят в потолок;
3и 4и – возвращаемся в исходное положение, поднимаясь без помощи
рук;
5 такт – 8 такт
Положить локти на пол и тянуться животом к полу, на последние 2/4
вернуться в исходное положение.
Самое главное в этом упражнение научить детей держать спину при
наклоне вперёд, и подниматься без помощи рук. Упражнение более
эффективно, если во время его исполнения правильно дышать; на выдохе
мышцы расслабляются и нам легче их растянуть. Стопы всё время тянутся
мизинцами к полу, как бы разворачивая мышцы наружу.
! Лягушка.
Исходное положение: сесть на пол, опора на руки сзади, стопы на полу, колени к себе.
Музыкальный размер 1т. 2/4, характер музыки резкий с акцентом на раз.
1 такт – 4 такт
1и – раскрываем колени в стороны, в лягушку;
2и – вернуться в исходное положение
5 такт – 8 такт
Открыть ноги в лягушку и давить на колени, опуская их к полу. На
последний такт вернуться в исходное положение.
В этом упражнении нужно научить детей расслаблять мышцы в паху, для
того чтобы они поняли, что при любой растяжки не нужно напрягаться.
Лягушка даёт нам выворотность в бёдрах, а значит и хорошее plie. После этого
упражнения можно лечь на живот в такую же лягушку, но здесь главное, чтобы
колени и ягодицы лежали по одной линии и желательно, чтоб педагог давил на
стопы, а ребёнок сам пытался опустить ягодицы к полу.
[bookmark: _GoBack]! Разножка.
Исходное положение: лечь на пол, ноги собрать в лягушку, причём
вытянуть стопы, а пятки тянуть к потолку, руки в стороны ладошками к полу,
поясница на полу.
Музыкальный размер 1т. 4/4.
1 такт
1и – собрать колени, стопы натянуты и стоят на пальцах;
2и – пауза;
3и – вытянуть ноги в потолок;
4и – пауза;
2 такт
1и – сбросить ноги в стороны, не расслабляя коленей и стоп;
2и – собрать обратно, стопы по направлению в потолок;
3и – ещё раз сбросить ноги в стороны;
4и – собрать;
3 такт
Медленно спустить ноги на пол, не расслабляя коленей и не поднимая
поясницы от пола.
4 такт
1и 2и – вернуться в исходное положение, подтягивая сначала колени в
выворотном положении, а потом вытягивая стопы и поднимая пятки;
3и 4и – пауза.
В этом упражнении важно всё сделать чётко и правильно. Когда мы
лежим в лягушке, колени и поясница должны быть на полу, раскрывая ноги в
стороны, мы словно растягиваем резинку, которая быстро собирает ноги
обратно. Когда ноги опускаются, у нас работает брюшной пресс и в этот
момент нельзя расслаблять ноги, пока они не коснутся пола.
Проползание.
Исходное положение: сесть на пол, ноги вытянуть вперёд, спина
подтянута, руки на поясе.
Музыкальный размер 1т. 4/4
1 такт
1и 2и – руками взяться за пятки, стопы вытянуты, сложиться пополам,
прижав живот к бёдрам, взгляд вперёд – складка;
3и 4и – сесть прямо;
2 такт
1и 2и – рывком раскрыть ноги в стороны и опираясь на руки сесть в
поперечный шпагат;
3и 4и – проползая через поперечный шпагат, лечь на живот и собрать ноги
сзади, руки около груди, локтями наверх.
3 такт
1и 2и – достать ногами до головы, поднимая корпус и сгибая ноги в
коленях – рыбка;
3и 4и – лечь на живот, вытянуть ноги;
4 такт
1и 2и – рывком раскрываем ноги в стороны, животом ползём по полу
назад, толкаясь руками;
3и 4и – проползая через поперечный шпагат, поднять корпус от пола и
собрать ноги перед собой.
В проползании нужно следить за натянутость коленей и стоп, особенно в
том момент, когда ноги проходят через поперечный шпагат. В складке нужно
сложиться пополам, а в рыбке при наклоне назад нужно постараться не
зажимать шею и опустить плечи вниз и тянуться носками к носу.

