Театр танца «Магия».

Педагог – Антонян Виктория Игоревна

14.01.2021
Тема занятия: упражнения для развития гибкости в спине и подвижности
позвоночника.
Гибкость показатель пластичности тела будущего артиста, она придаёт
танцу выразительность, способствуя тем самым созданию сценического
образа.
Гибкость корпуса зависит от гибкости позвоночного столба. Степень же
подвижности позвоночного столба определяется строением и состоянием
позвоночных хрящей. Гибкость (или прогиб назад) должна быть в области
нижних грудных и верхних поясничных позвонков. Наклон корпуса вперёд и
вниз совершается благодаря растяжению межпозвонковых дисков, а также
икроножных, подколенных тазобедренных мышц и связок.
! Волна.
Исходное положение: сесть на колени, руки за спиной взять в замок.
Музыкальный размер 1т. 4/4, музыка плавная, спокойная.
1 такт – 2 такт
1и 2и – прогнуться в пояснице, собрать лопатки, вывернув замочек
наружу;
3и 4и – руки через стороны собрать в замок перед собой ладошками
наружу, округлить спину.
3 такт – 4 такт
1и 2и – прогибаясь в пояснице наклоняемся вперёд, лопатки сзади вместе,
руки в замочке, голова до последнего не опускается вниз;
3и 4и – округляем спину и возвращаемся в исходное положение,
поднимаясь лопатками наверх – волна.
Волна должна быть непрерывной и из состояния зажатости переходить в
состояние расслабления. Прогибаясь назад, ребёнок должен чувствовать, как
его лопатки соединились и опустились к пояснице, а когда спина становиться
круглой, то он должен чувствовать, что позвоночник растягивается.
! Кошка лезет под забор.
Исходное положение: сесть на колени, пятки вместе, стопы натянуты,
спина ровная, руки вдоль корпуса.
Музыкальный размер 1т. 4/4, характер музыки плавный тягучий.
1 такт
1и 2и – опираясь на руки, нырнуть головой вниз, как – будто кошка лезет
под забор, коснуться пола грудкой, потом животом, и бедрами.
3и 4и – прогнуться назад, опираясь на руки, ноги вытянуты;
2 такт
1и 2и – всё в обратном направлении, т. е. сначала ложимся на живот,
дальше отрываем от пола бёдра и ползём грудью по полу;
3и 4и – округляем спину, потом садимся на пятки и всё движение
завершает голова.
В этом упражнение главное, чтобы руки и ноги всегда находились на
одном месте, и всё движение было слитным и плавным. Ноги вовремя прогиба
назад должны быть вместе и натянуты, а голова стремится к ягодицам.
! Черепашка.
Исходное положение: лечь на живот, собрать ноги вместе, зажать
ягодицы, поставить локти перед собой, поднять плечи наверх.
Музыкальный размер 1 такт 4/4, характер весёлый и ритмичный.
1 такт – 2 такт
1и 2и – вытянуться на локтях, опустить лопатки вниз и вытянуть шею, как
черепашка;
3и 4и – согнуть локти, спрятать шею, т.е. черепашка спряталась;
3 такт
1и 2и – вытянуть локти, показать шею;
3и 4и – повернуть голову направо;
4 такт
1и 2и – повернуть голову налево;
3и 4и – опуститься на локти, спрятать шею, т. е поднять плечи.
В этом упражнении важно, чтобы дети прочувствовали работу мышц
спины, когда мы опускаем и поднимаем плечи. Сравнение движений с
повадками животных очень полезно, т.к. ребёнку так легче запомнить свои
ощущения.
! Корзиночка.
Исходное положение: лечь на живот и взять руками ноги за щиколотки.
Музыкальный размер 1т. 4/4
1 такт – 2 такт
1и 2и – поднять корпус и ноги наверх, как бы складываясь пополам;
3и 4и – вернутся в исходное положение.
3 такт – 4 такт
1и 2и – поднять корпус и ноги вверх и покачаться вперёд;
3и 4и – покачнутся назад.
В корзиночке фиксируется положение прогнутой спины и во время
покачивания это состояние должно сохраняться. Когда мы наклоняемся вперёд
нужно постараться поставить ноги перед головой, а когда назад сложиться
пополам, вытянув ноги.
! Самолёт.
Исходное положение: лечь на живот, ноги вместе, ягодицы зажать, руки в
стороны на уровне плеч ладошками вниз.
Музыкальный размер 1т. 2/4.
1 такт – 4 такт
1и – поднять верхнюю часть корпуса, потянувшись руками и макушкой
назад;
2и – опуститься в исходное положение;
5 такт – 7 такт
Поднять верх корпуса руками и задержаться в этом положении, как
самолёт.
8 такт
1и – постараться подтянуться ещё наверх за счёт рук и головы;
2и – вернуться в исходное положение
С помощью этого упражнения мы укрепляем мышцы спины. Во время
выполнения самолёта ноги не расслабляются, а ягодицы с каждым подъёмом
корпуса сокращаются. Подниматься следует плавно и макушкой назад, а не
рывками.
! Круг.
Исходное положение: сесть на колени, руки вытянуть вперёд, корпус
положить на колени, смотреть вперёд.
Музыкальный размер 1т. 4/4
1 такт
1и – не отрывая правой руки от пола, делаем замах в правую сторону,
левая рука поднимается над головой;
2и - поднимаемся с пяток и подаём ягодицы вперёд, одновременно с этим
опираемся на правую руку, а левая рука идёт к левому уху, голова
поворачивается направо.
3и 4и – через низ сделать тоже самое в левую сторону;
2 такт
1и – начинаем рисовать круг руками в правую сторону, правая рука
упирается в пол, левая рука над ухом, встать с пяток, прогнуться через правый
бок;
2и – продолжая круг левой рукой, поставить обе руки на пол или просто
прогнуться назад, подать ягодицы вперёд, но в этом случае руки вытянуты и
зажимают уши;
3и – левая рука ставится на пол, а правая рука продолжает круг,
прогнуться через левый бок, голова налево;
4и – спина округляется, садимся на пятки, таким образом, возвращаемся в
исходное положение.
Это упражнение проучивается при условии, что дети уже знают как
делается мостик на коленках.

Сегодня я вас познакомлю с основными видами русского народного танца: «Пляска» и «Хоровод».
Русская пляска - вид русского народного танца. К Русским пляскам относятся хоровод, импровизированные пляски (перепляс, барыня и др.) и танцы, имеющие определённую последовательность фигур (кадриль, ланце и др.). В каждом районе эти пляски видоизменяются по характеру и манере исполнения и имеют обычно своё название, происходящее от названия местности или плясовой песни. Музыкальный размер обычно 2/4 или 6/8. Русские пляски есть медленные и быстрые, с постепенным ускорением темпа. Хороводы бывают женские и смешанные. Исполняются чаще по кругу, обычно сопровождаются песней, иногда в виде диалога участников. Перепляс носит характер соревнования. Для женского танца характерны плавность, величавость, лёгкое кокетство, игра с платочком; пляска мужчин отличается удалью, ловкостью, широтой, юмором. 
Хоровод – это не только самый распространенный, но и самый древний вид русского танца. Основное построение хоровода – круг, его круговая композиция (подобие солнца) и движение по ходу солнца (хождение за солнцем – «посолонь») берут свое начало из старинных языческих обрядов и игрищ славян, поклонявшихся могущественному богу Солнца — Яриле. 
Важность русских хороводов для нашей народности столь велика, что сложно назвать другой элемент национальной культуры, неизменно игравший на протяжении многих веков такую огромную роль. Занимая в жизни русского народа три годовые эпохи: весну, лето и осень, - хороводы отражают особенные черты нашей народности — самобытность, радость, творческую силу и восторг. И, несомненно, хоровод — это своеобразный символ красоты – красоты движения, красоты окружающего мира и, наконец, красоты человеческой. 

Выполнение заданий по кругу:
· марш по кругу, шаг бытовой и танцевальный, размер 2/4;
шаги на полупальцах и пятках, ходьба (простой шаг в разном темпе и характере, простой; танцевальный шаг с вытянутым носком стопы), бег (мелкий, легкий), ходьба и бег в сочетании;
· упражнения для головы (наклоны головы вперед, в стороны и  по точкам; полукруговые движения);
· упражнения для плеч (поднимание и опускание, круговые движения);
· упражнения для рук, кистей и пальцев;
· упражнения для корпуса (активные наклоны в стороны, вперед могут че редоваться, исполняясь в разных ритмических рисунках и на разные длительности);
· притопы (удар одной ногой в пол, поочередные удары правой и левой ногой, притоп, поочередные удары равномерно и с паузой);
· перескоки с ноги на ногу;
· шаг с проскоком и шаг с подскоком;
· прыжки (в различных ритмических рисунках, темпах; на месте с продвижением вперед, назад.

Под музыкальное сопровождение практическое освоение комбинации в характере русского танца «Полянка» (муз. р. 2/4)
Вступление:
руки открываются в стороны и собираются на пояс.
1-4 - носок-пятка-носок - и т.д. - вперед с правой ноги.
5-8 - повторение с левой ноги.
1-4 - "ковырялочка" с одним притопом с правой ноги.
5-8 - повторение с левой ноги.
1-4 - четыре шага вперед с правой ноги (руки открываются в стороны).
5-8 - четыре шага назад с левой ноги (руки собираются на поясе).
1-4 - четыре шага вперед.
5-8 - четыре шага назад.
1-4 - "ковырялочка с тройным притопом - с правой ноги.
5-8 - "ковырялочка" с тройным притопом с левой ноги.
1-8 - повторение комбинации с правой и левой ноги.
1-8 - переменный шаг вправо, вокруг себя, руки открываются и собираются.
1-8 - поворот влево.
1 - притоп правой ногой (девочка), взмах платочком над головой.
2 - пауза.
1 - скользящий удар по колену правой ноги (мальчик).
2 - пауза.
Движения повторяются 4 раза с правой руки и ноги, затем
4 раза с левой.
1-4 - поворот вокруг себя через правое плеча (девочка).
1-4 - присядка (мальчик).
Движения повторяются 4 раза.

[bookmark: _GoBack]
