      Группа № 3 ( 5 г.о.) Понедельник:13.20-14.10;14.10-14.50
Дистанционное занятие.

Урок классического танца.

                             1.Поклон.

                           2. Разминка: 
 -Танцевальный шаг с носка.
- Танцевальный шаг с носка с хлопком на сильную долю.
-Шаги на высоких полупальцах 

-Шаги на пяточках
-Шаги с высоко поднятыми коленями 

-Бег с высоко поднятыми коленями 
-Подскоки на месте

- Галоп вправо

-Галоп влево
-Бег с выносом ноги вперед

-Бег с выносом ноги назад

-Прыжки по 6 позиции в продвижени.

                     3.На линии:

- Марш на месте

-Марш в повороте по точкам

-Наклоны головы вперед-назад, вправо и влево

-Повороты головы вперед-назад, вправо и влево

-Круговое движение головы

-Работа с плечами.

-Релеве на полупальцах по 6 позиции

-Пружинка

-Релеве с плие

-Прыжки на месте по 6 позиции(поджатые)

                      4. Работа с руками:

- I Пор дэ бра

-перегибы корпуса в стороны, вперед и назад.

            5.Классический экзерсис у станка.
-Перегибы корпуса назад, в сторону(лицом к станку)
-Releve по 1,2 и 5  позиции

- Plie demi и гранд плие по 1,2,4 и 5 позиции в комбинации

- Battement tendu .
- Battement tendu  jete 
- Battement frappe в сторону, вперед и назад 
                 6.Прыжки:
1. Соте по 1 и 2 позиции
2.Упражнения со скакалкой:

-прыжки по 6 позиции

-прыжки с выносом ноги вперед

-поджатый прыжок

-подскоки

-галоп

-прыжки в комбинации (4 подскока+4 бега назад)

Упражнение «Колесо» с правой и с левой ног. 

          7. Разучивание и отработка движений  из танца «Лунатики»
-Основной шаг танца

 -Соединение движений в связке

-Соединение связок в комбинации

-Отработка танца. 

