План- конспект занятия по современной хореографии
Тема занятия: «Изучение базового элемента современной хореографии (Rolldown, Rollup), через развитие навыков выполнения данного элемента в танцевальных связках».
Возраст обучающихся: 8-10 лет
Цель занятия: научиться правильно выполнять базовый элемент современного танца (Rolldown, Rollup), путем повторения и отработки движений. 
Задачи занятия:
Предметные:
- Отработать навыки суставной разминки, полученные на предыдущих уроках;
- Познакомиться с новым термином современной хореографии - Rolldown, Rollup;
- Изучить технику выполнения элемента Rolldown, Rollup.
Метапредметные:
- Тренировать мышцы центра силы.
- Укреплять прямые мышцы живота. 
- Развивать гибкость позвоночника. 
- Добиться психологического раскрепощение обучающихся.
Воспитательные:
- Сформировать положительные качества личности, воспитание силы воли, выносливости и целеустремленности, умение вести себя в коллективе.
- Активизировать творческие способности обучающихся.
Тип занятия: 
Занятие совершенствования знаний, умений и навыков.
Материалы и оборудование: музыкальный центр или музыкальная колонка; телефон с музыкальной дорожкой, зеркала.
Организационный этап
 1.Вход в танцевальный зал;
Учащиеся выстраиваются в линии в шахматном порядке.
2. Поклон педагогу;
3. Обозначение педагогом темы и цели урока.
Информационный этап
     Проведение беседы о понятии базовых элементов в современной хореографии. Перевод базовых элементов - Rolldown, Rollup их значений в современном танце.
Подготовительный этап 
Разминка для суставов, разогрев всего тела
1. Повороты головы направо, налево. Круговые движения головой вправо и влево. 
2. Поднимание и опускание плеч. Выполнять с максимальной амплитудой. Выведение одного плеча вперед, другого вверх.  1) - поднять плечи вверх; 2) - «сбросить» плечи вперед (расслабленно опустить, спина слегка округлена); 3) - выпрямляясь, поднять плечи вверх; 4) - «отбросить» назад (опустить плечи вниз). 
3.  И.п. - стойка ноги врозь, руки на голове. Движения грудной клеткой вправо-влево. (Голова неподвижна). И.п. - то же, но в полуприседе на двух ногах, руки в стороны. – И.п. - полуприсед в стойке ноги врозь, руки на бедрах. Движение гр. клетки вперед, назад, с одновременным сведением и разведением локтей. 
4. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. Движение таза вправо- влево, гр. клетка фиксирована. И.п. - то же, что в пред. упр., но руки вперед. Движение таза вперед, назад. И.п.- то же. «Рисовать» тазом «восьмерки». 
5. И.п. – широкая стойка ноги врозь, руки вверх, «ладонь на ладонь». Сгибая ПН, наклон вперед, руки опустить между ног; перенося тяжесть тела на обе ноги и сохраняя полуприсед, пружинящий наклон вперед; перенося тяжесть тела на ЛН, пружинящий наклон вперед, принять и.п. 
6. И.п. - упор стоя. Поочередное сгибание и разгибание ног. – 8-16 раз каждой ногой. 
7. И.п. - упор стоя ноги врозь. Подъем на полупальцы ПН, таз вправо, то же ЛН, таз влево. И.п. - то же, но подъем на полупальцы обеих ног одновременно. 
При выполнении упражнений следить за осанкой, правильность выполнения. 
Основной этап
Повторение изученных движений на середине зала, упражнения на развитие гибкости в позвоночном столбе.
     Еще раз проговорить то, что правильно исполненное упражнение будет способствовать благополучной тренировка комплекса мышц центра силы, укрепление прямой мышцы живота, а также массаж позвоночника.
И.П. -Лежа на спине, ноги прямые, руки вытянуты назад. На вдохе вытягиваем руки вперед. Выдыхая, напрягаем пресс и выполняем скручивание корпуса вверх и вперед, начиная с шеи и плеч. Медленно поднимайте корпус, отрывая позвонок за позвонком от пола. Вытягиваем корпус вперед, округляя спину. Выполняем вдох. На выдохе напрягаем ягодицы, подкручиваем копчик вперед и начинаем медленное движение вниз. Нижняя часть корпуса стабилизирована и напряжена. Укладываем спину на пол, чувствуя каждый позвонок, до положения лежа. Повторяем 8 раз
Затем когда на полу проучили, и закрепили знания поднимаемся на уровень –верхний. 
И.П. стоя на прямых ногах, стопы расположены под тазоберенными суставами, руки не напряжены. Очень аккуратно опускаем голову вперед прижимая ее к груди , и далее скручиваем постепенно  позвоночник до тех пор пока голова не опустится по направлению вниз. Первый раз медленно , подконтрольно. Далее в точно таком же порядке раскручиваемся обратно. Добавляем счет – на 8 вниз, на 8 висим расслабленные, на 8 – наверх. Далее На 4 роллдаун , на 4 роллап. И усложнить можно добавляя и чередуя роллдаун и флетбек, роллап и свинговые покачивания, множество вариантов.
Контрольный этап - развитие навыков выполнения элемента Rolldown, Rollup и включение отработанного элемента в  танцевальные связки. 
Следующим этапом будет уже проученный элемент, вставляем его в вор ап (разогрев) связки, и под музыку разбавляя базовые элементы. На основе roll down/ up и plie  также обязательно включить на середине и в продвижении (с вариациями лицом, спиной, с перекатом и slide).
[bookmark: _GoBack]     В конце каждого занятия обязательна включен блок - Партерная гимнастика. Растягивание. Упр.1. Сесть на колени, лечь спиной на пол, поддерживая корпус руками, и затем вытянуть их. Вернуться обратно. Упр. 2. Сесть, вытянуть ноги вперед, согнуться в «щучку», сесть в первую позу. Упр. 3. Встать на колени и, прогибаясь назад, взять руками подъемы. Сильно прогнуться, слегка сгибая локти и подавая подтянутый живот вперед. Вернуться на колени и поставить руки на пол. Упр. 4. Опираясь на руки, развести ноги в поперечный шпагат, сменить на продольный, снова на поперечный, на продольный в другую сторону, снова на поперечный и, опираясь на руки, «собрать» вытянутые ноги. Толчком ног и пружинной амортизацией в спине подвести ноги к рукам (плие) и встать приемом подъема из плие. Упр. 5. В самой широкой второй позиции попытаться достать коленом (насколько возможно) до пола, не сгибая другой ноги (предельный контроль – «мениск») и возвратиться в позицию. Упр. 6. Лечь на спину и на согнутые ноги (на вытянутые голеностопы). Подниматься и опускаться, одновременно отрывая от пола лопатки и колени. Упр. 7. («Собака мордой вверх»). Лечь на живот, опираясь на полупальцы и ладони. На вдох – поднять корпус туловища вверх, прогнув спину в поясничном отделе позвоночника, удержать позу – 8 счетов, на выдохе вернуться в исходное положение. Затем Дыхание и расслабление: И.п. Лежа на спине, руки вдоль туловища ладонями вверх, полное расслабление тела. На 4 счета медленный вдох через нос, включаю в дыхательный акт диафрагму. На 4 счета выдох. Глаза можно закрыть. (повторить – 8 раз). Затем увеличить количество счетов на вдох и выдох до 6. Следить чтобы дыхание было ровным и спокойным без задержки.

Итоговый этап -  основное построение для выхода из зала, завершающий поклон педагогу.
     Еще раз проговариваем то, как правильно выполнять базовый элемент современного танца (Rolldown, Rollup). Для чего нужен этот элемент и в каких моментах танца его можно использовать. 
Построение в шахматный рисунок, завершающий поклон педагогу. 
Мыть руки и собираться домой.
