   Центр науково-технічної, дитячої та юнацької творчості Рахівської міської ради


Методична розробка 
 заняття гуртка 
«Сучасна хореографія»
Тема: «Загальнорозвиваючі вправи. Ознайомлення з видами шпагату. Вправи на розтяжку і пластику»



Розробила:
керівник гуртка 
“Сучасна хореографія”
Зозулич Ангеліна Романівна





м. Рахів - 2021 р.
                                     Конспект заняття №49
Тема: Загальнорозвиваючі вправи. Ознайомлення з видами шпагату. Вправи на розтяжку і пластику.
Мета: залучення дітей до танцювального мистецтва, розвиток координації, грації, пластики.
Завдання:
-розвивати і підтримувати інтерес до танцювального мистецтва;
-сприяти естетичному розвитку;
-розвивати координацію в просторі, фізичні можливості тіла дитини;
-Створювати сприятливу атмосферу для розвитку творчих здібностей кожної дитини.
Обладнання:
музичний центр, електронні носії,  хореографічний станок, пластикові диски, степ - платформа, килимки.

Хід заняття
І.Організаційний момент.
Керівник: Доброго дня !
Давайте з вами займемо свої місця  на  початку заняття, відмітка відсутніх, озвучування теми заняття, завдань і прийомів роботи, техніка безпеки на занятті .
Правила при виконанні вправ для  шпагату та і самого шпагату.
1.Hiколи не згинайте спину, коли тягнетеся. Завжди згинайтеся в стегнах і тримайте низ спини якомога пряміше. М'язи нижньої частини спини особливо схильні до розривів вони розташовані тонкими полотнами, які кріпляться до хребта. Ці полотна легко рвуться, можуть зміщувати хребці затискати нервові закінчення, що  викликає  біль в поперековому відділі.
2. Не поспішайте .Пам'ятайте, що придбання гнучкості вимагає часу. Нехай Ваші повільні рухи м'яко розслаблюють тіло,  збільшується кровотік від розтягування і розслаблення працює на вас.
3. Не слід робити різких рухів. Концентруйтеся на виконанні вправи повільно і рівно .
4. Відучувайте натяг. Не розтягуйтеся через сильний біль, контролюйте його поступовість.  Розтягуємося на рахунок, виключно який буду озвучувати я.

 ІІ. Підготовча частина:
1.  Починаємо наше заняття, як  звичайно з  розминки.
1. Виконуємо нахили для шиї  голову піднімаємо вверх , вниз п`ять разів  і стільки ж схиляючи голову від правого плеча до лівого, ніби півмісяць .
1. Плечеві піднімання та оберти. Плечі по черзі праве , ліве піднімаємо вверх і вниз рахуємо до десяти.
1. Кругові оберти передпліччям. Спочатку праве плече скидаємо назад на рахунок один, два , а потім ліве. Таких повторень робимо десять разів на кожне плече.
1. Нахили корпусу починаємо в боки , і вперед і назад.
1. Виконання вправ для розігріву м'язів і суглобів:
             кроки, стрибки, випади;
             присідання (plie), випади, підйоми на півпальці (releve);
1. По колу  ідемо широким кроком. Змінюємо його на перемінний. Переходимо з кола повільно на свої місця відмічені  кружечками, зупиняючись робимо  випади назад  перемінюючи ноги з правої  на ліву 10 разів . А зараз робимо випади в сторони також змінюючи ноги з правої на ліву.
1. Demi-plіe e невід'ємною частиною всіх стрибків, з нього по- чинають та закінчують усі стрибки.
 Музичний розмір 2 такти 44: перший такт опускання до низу, другий такт - підняття до гори. Присідання рівномірне по всіх по- зиціях: 1, 2, 3 і 5, пізніше 3 позиція не використовується;B 4 позиція вивчаеться, тримаючись однією рукою за опору. Правила виконання: вага корпусу на обох ногах; коли присіда- ємо, підтягнути сідничні м'язи, стояти рівно. Відчувати мізинці обох стоп, слідкувати за виворітністю позаду стоячої ноги в 4 і 5 позиціях.
1. Гран пліє (grand plie).Як знаємо, при виконанні цієї вправи  слід якомога довше утримувати п'яти на підлозі - рух виконується через деми пліє. При випрямленні ніг потрібно якомога раніше ставити п'яти на підлогу. Підніматися на півпальці і ставити п'яти на підлогу необхідно одночасно двома ногами. Протягом усього вправи зберігається гранична виворотність стегон і ступень. Вага тіла рівномірно розподіляється на обидві ноги, без «завалу» на великі пальці.
[image: https://pandia.ru/text/79/488/images/image002_11.jpg]
1.  Стрибки (allegro)
1. Пам`ятаємо учні, що стрибки – це  найбільш важкий розділ заняття класичного танцю.                                    
1. Виконаємо з вами Temps leve saute - стрибок з місця.
1. [image: https://storage.yandexcloud.net/wr4img/323414_6_image033.jpg]
1. Початкове положення - перша позиція, корпус підтягнутий, коліна сильно витягнуті, руки в підготовчому положенні, голова en face (прямо; пряме положення корпусу, голови та ніг).
1. На раз і дваноги, посилюючи виворотність, досягають в demi plie максимального згину гомілковостопного суглоба, п'яти щільно притиснуті до підлоги, корпус прямий і підтягнутий (у всіх стрибках класичного танцю demi plie як перед стрибком, так і після виконують строго за вказаними правилами).
1. На і ноги сильно відштовхуються від підлоги , негайно ж витягають в стрибку коліна, підйом і пальці і, стримуючи інерцію падіння, фіксують в повітрі першу позицію. на три істрибок закінчується в demi plie (напівприсяд); ноги переходять з носка на всю стопу. 

[image: https://storage.yandexcloud.net/wr4img/323414_6_image035.jpg] [image: https://storage.yandexcloud.net/wr4img/323414_6_image036.jpg] [image: https://storage.yandexcloud.net/wr4img/323414_6_image037.jpg]


1. на чотири і коліна, зберігаючи виворотність, повільно витягуються, і ноги повертаються в початкове положення.
1. releve   - підйом  на півпальці.
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ІІІ. Основна частина:
Теорія: визначення понять «пластика» .Хореографія і пластика - предмет, що дозволяє навчиться досконало володіти своїм тілом, бути пластичним і гнучким, скорегувати фігуру, вміти рухатися в різних напрямках танцю.
Пластика дає можливість не тільки правильного фізичного розвитку і оздоровлення, вона також допомагає реалізувати творчі здібності, виражати свої почуття і емоції через рухи. Пластика - це заняття фізичними вправами під спеціально підібрану музику, які тренують, розвивають і зміцнюють м'язи тіла, підвищать спроможність орієнтуватися в просторі, розвинуть координацію рухів, відчуття ритму, гнучкість і пластичність тіла, спритність рухів, увагу і швидкість реакції.
 «Розтягнення м'яза» -  Stretching – саме слово дає розуміння того що цей вид занять пов'язаний із розтягненням і пластикою. І це так, справді стретчинг — це розтягнення , а якщо точніше: розтяжка усіх сухожиль спини, нижньої , верхньої, передньої і задньої частини ніг, а також ахілесової жилки , шиї, бічних м'язів живота, поясниці, рук,одним словом — всього що має сухожилля або тканини які здатні тягнутись і розтягуватись .[image: https://one-life.lviv.ua/assets/images/blog/stretching/stretching2.jpg] 
Стретчинг потрібний для розтяжки сухожиль, м'язів, усіх частин тіла.Раніше ним займались лише художні гімнастки, танцюристи (і то не всі), в основному танцівники класичного або бального жанрів танцю, пізніше коли виникли ще такі напрямки як, модерн і контемпорарі, то там на уроках також можна було зустріти елементи стретчингу.  Розтяжка є запорукою здорових та сильних м’язів, підготовлює їх до фізичних навантажень та забеспечує безпечне тренування без ризику травм.
 «Прогин» - Ступінь гнучкості нашого хребта визначається не тільки при згинанні хребетного стовпа, а й під час розгинання (прогинів), нахилів в сторону і ротації тулуба (скручування) навколо поздовжньої осі тіла. З нахилами вперед в повсякденному житті ми зустрічаємося дуже часто, коли треба зав'язати шнурки, надіти шкарпетки, підмести підлогу і т.д. А ось з прогинами інша справа, їх ми практично не робимо. Коли ми робимо прогини - ми компенсуємо шкідливі звички, знімаючи м'язову напругу, яку ми накопичуємо за день. 
 «Шпагат», види шпагату  - шпагат підрозділяється  на подовжній  , поперечний, провисаючий  , вертикальний  і шпагат на руках.
Одним  з найпростішим видів  є подовжній. Такий  вид має на увазі  розворот  корпусу до правої та лівої ноги. При його  виконанні задіюються ті ж самі групи м`язів , що  і  при ходьбі. Для того, щоб сісти на шпагат, потрібно приділити достатню увагу розтяжці  внутрішньої поверхні стегна, задньої поверхні стегна, а також нижньої частини спини.
Подовжній шпагат підрозділяється  на два підвиди : коли попереду права нога, коли попереду  ліва нога. Робити розтяжку треба на обидві ноги, без відомостей , тому що освоєння одного виду подовжнього шпагату не гарантує, що вийде зробити другою ногою.
 Поперечний  шпагат робити  набагато цікавіше  , і в той же час корисні для здоров`я від нього  значно  більше. При його  виконанні  ноги розлучені в сторони, а корпус «дивиться» вперед. Вправи, які застосовуються для розтяжки на цей вид шпагату , задіюються ті м`язи, які використовуються  набагато рідше.
Провисаючий  шпагат  можливо швидко освоїти тільки після того, як завершено навчання подовжньому. При його  виконанні одна нога лежить в горизонтальній площі  , а друга підвела  над підлогою, при цьому між ногами утворюється кут 180 градусів. Звичайно ,  щоб освоїти цей різновид шпагату , треба мати хорошу підготовку , треба мати хорошу  підготовку і гнучкість.
Вертикальний шпагат  є положенням , коли одна нога  стоїть на підлозі , а друга піднята вгору так, що обидві ноги утворюють між собою кут 180 градусів і більше. Цей вид разом з шпагатом в стійці на руках є  найкрасивішими  у виконанні і в той же час найефектнішими. 
Практика:
Частина 1 - пластика:
виконання пластичного руху «хвиля» в різних напрямках і площинах, окремо руки, ноги, тільки корпус, зміна напряму «хвилі» від кінчиків пальців рук (від стопи) до корпусу, і навпаки. Виконання «хвилі» стоячи, сидячи та лежачи.
Прогини корпусу, contraction, release (ребра вперед, назад), затримка крайньої точки виконання руху.
Нахили корпусу вперед, назад, в сторони з додаванням рухів руками і головою.
Частина 2 - розтяжка (виконання в партері):
вправа «складка», нахил вперед до ніг, зібраним разом, стопи змінюють положення flex і point (точна перегину);
Вправа «разножка», нахил вперед до ніг, розведеним широко в сторони, стопи змінюють положення flex і point;
Вправа «трикутник», одна нога витягнута вперед, інша заведена назад або вперед, зігнута в коліні. Корпус робить нахили до прямої нозі, потім до зігнутою. Ноги змінюють положення.
Випади вперед, передня нога зігнута в коліні під прямим кутом, задня витягнута назад, коліно рівне. Руки впираються в підлогу, потім піднімаються над головою. Зміна ніг.
Виконання поздовжнього шпагату з правою ногою попереду, з лівої. Затримка положення на 30 сек. або 1 хв.
Виконання поперечного шпагату 1-2 хв.
Всі шпагати повторити з затримкою на 30 сек-1 хв.
При хорошому виконанні додати прогини в спині, руки завести за голову.
Якщо виконавці не можуть довго утримувати потрібне положення, додати «пружину», похитування м'язів вгору і вниз, потім фіксувати м'язи на 10 секунд.
З положення стоячи, розставивши трохи ноги, треба спробувати, зберігаючи спину прямої торкнутися руками підлоги.

· Основною вправою, що входить в цей комплекс, є махи ногами. Для виконання необхідно тримаючись за хореографічний станок перенести вагу тіла на одну ногу, а другу підняти так високо скільки можливо для вас. Виконуючи цю вправу, спину треба тримати рівно, ноги не згинати в колінах. Потім перенести вагу на іншу ногу і повторити вправу.
· Наступна вправа "метелик" виконуємо , щоб як найефективніше розвинути еластичність мязів внутрішньої поверхні стегна. 
· Сидячи на килимку, випрямити ноги перед собою і нахилятися вперед, намагаючись лягти на низ животом. Спираючись на зігнуті руки ноги намагайтеся давити тазом вниз так, щоб ноги розходилися в протилежні сторони один від одного. У самій нижній точці зафіксуватися.
· Сидячи на підлозі, треба зігнути ноги в колінах, з'єднавши при цьому стопи, розташувавши при цьому п`яти на відстані як можна ближче до тіла. Допомаrаючи руками, намагайтеся торкнутися колінами лідлоги. 
· Продовжуємо  сидячи на підлозі, розвести ноги якнайширше, нахилитися вперед, обхопити руками ступні або щиколотки і, продовжуючи нахилятися, прагнути торкнутися грудьми підлоги. 
· Сидячи  зігніть одну ногу, підтягнувши  близько до внутрішньої сторони стегна. Нахиліться до іншої витягнутої ноги, обхопивши при цьому тільки стопу.
· Лежачи на підлозі підняти вертикально ноги і повільно до максимуму роз'єднати їх, продовжуючи розсовувати в сторони так, щоб вони не згиналися в колінних суглобах.
· Присіданняз випадом на одну ногу. Коли одна нога зігнута в коліні і знаходиться попереду, а інша випрямлена позаду. 3 цього стану сядьте як можна глибше сидячи на підлозі розвести ноги якнайширше нахилитися вперед, обхопити руками ступні або щиколотки , продовжуючи нахилятися, прагнути торкнутися грудьми підлоги.
· З положення стоячи поставити  одну ногу на палицю, що знаходиться у нас у залі, максимально низько робіть нахили до підлоги.
·  Вправа  з використанням степ платформи ставимо праву стопу на  степ платформу і пружинимо  провисаючи вниз 8 разів і на рахунок 8  тримаємо ногу в статиці. Змінюємо ліву стопу.
· Спираючись на станок руками ставимо  праву на станок і робимо нахил голови до коліна 8 разів і змінюємо  ліву  ногу , так  само повторюємо цю вправу.
· Тримаючись за  хореографічний станок , ставимо стопи на пластикові диски і  повільно спробуємо  спускатися вниз  сідаючи на шпагат. Повторюємо цю вправу 8 разів.
· Зараз відходимо від станка, і так само на пластикових дисках спробуємо сісти на шпагат на середині зали. повторюємо цю вправу шість разів.
· І на завершення  виконуємо шпагат у просторі . Починаємо розбіг вперед з правої ноги два  кроки на рахунок три вистрибуємо вверх витягуючи правий носок вперед. Кожен з вас по черзі  повторює цю вправу три рази.
ІV. Заключна частина
Відновлення дихання, релаксація (розслаблення в положенні сидячи, лежачи, витягування хребта в партері (вправа скручування, перекати, прогини «рибка», «кошик»).
Вправа Скручування.
Ця вправа допомагає зберегти гнучкість хребта і зняти м'язову напругу в області плечей і таза. При правильному виконанні скручуючі плечі рухаються назад і вниз, а верхня частина хребта випрямляється. Тому поза скручування сприяє виправленню постави. Грудні хребці більш рухливими, ніж великі хребці поперекового відділу. Тому учні важливо витягнутися якомога вище від попереку, і скручувати хребет по всій його довжині, а не просто випинати груди і повертати грудну клітку. Вихідне положення стоячи на колінах. Сісти на підлогу праворуч, зігнуті ноги залишаються зліва. Покласти ліву руку тильною стороною на праве коліно, відвести пряму праву руку за спину торкнувшись пальцями підлоги ,  на видиху повернутися якомога далі направо, не відриваючи від підлоги лівого стегна. Максимально повернувшись праворуч, зігнути праву руку за спиною і взятися нею за ліве передпліччя.
Зафіксувати положення, потім сісти прямо, розслабитися і виконати в інший бік. Дана вправа дозволяє нам  значно розслабити спину, що допомагає  під час танцю зробити рухи корпуса більш вільними, цікавими.
Вправа «рибка». Вихідне положення лежачи на животі, руки вздовж тулуба долонями вгору.
На видиху відірвати від підлоги плечі і ноги не згинаючи колін. Хребет повинен розтягуватися рівномірно по всій довжині, тому голова і ноги повинні знаходитися на одному рівні. Голови висунути вперед, витягнути шию.
Вправа «Кошик» ». Вихідне положення лежачи на животі, ноги зігнуті в колінах, руки тримають витягнуті стопи.
Повторення і закріплення теоретичного матеріалу.
Допобачення учні,  до наступної зустрічі!
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