ПЛАН
тренировочных занятий с 24.01. 2022 г. по 28.01.2022 г.

 по танцевальному спорту, тренер: Гавдис М.С.
(вид спорта)

Группа БУ-2
	Дата проведения
	Содержание занятия
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	24.01.
	Лекция на тему: «Личная гигиена танцора»
	
	

	
	
	15мин.
	

	
	СФП. Игроритмика – специальные упражнения для согласования движения с музыкой.
	
	

	
	
	30мин.
	

	
	Техника танца «Медленный вальс». Правильная постановка корпуса, головы, рук, ног.
	
	Закрепление изученного материала.

	
	
	45мин.
	

	
	
	
	

	26.01
	Лекция на тему: «Здоровый образ жизни»
	
	

	
	
	15мин.
	

	
	ОФП. Общеразвивающие упражнения: на носках, каблуках, перекаты, выпады.
	
	

	
	
	30мин.
	

	
	Техника танца «Самба». Правильная постановка корпуса, головы, рук, ног.
	
	Закрепление изученного материала.

	
	
	45мин.
	

	
	
	
	

	28.01
	Лекция на тему: «Умеем ли мы дышать?»
	
	

	
	
	15мин.
	

	
	ОФП. Упражнения на развитие координации: рисование воображаемых фигур, стойка на одной ноге, стойка на одной ноге с поднятием на носок, прыжки по классикам.
	
	

	
	
	30мин.
	

	
	Техника танца «Ча-ча».  Правильная постановка корпуса, головы, рук, ног.
	
	Закрепление изученного материала.

	
	
	45мин.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


ПЛАН

тренировочных занятий с 24.01. 2022 г. по 28.01.2022 г.

 по танцевальному спорту, тренер: Гавдис М.С.

(вид спорта)

Группа УУ-3
	Дата проведения
	Содержание занятия
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	24.01.
	ОФП. Упражнения на развитие координации: челночный бег, прыжки с точки на точку, бег вперед, боковой бег.
	
	

	
	
	20мин.
	

	
	СФП. Шаги базовой аэробики с отсутствием и наличием безопорной фазы, движения с носка перекатом на всю стопу, движения с пятки перекатом на всю стопу, поступательные движения, вращательные движения, комбинированные (поступательные и вращательные) движения.
	
	

	
	
	25мин.
	

	
	Развитие уже изученных фигур латиноамериканских танцев. Эмоциональность и выразительность исполнения, танец «Румба»
	
	Закрепление изученного материала.

	
	
	45мин.
	

	
	
	
	

	25.01
	ОФП. Силовые упражнения. Берпи, подтягивание, отжимание. 
	Кол-во повторений 10-20. Кол-во кругов 3-4.
	

	
	
	45мин.
	

	
	Хореогафическая подготовка. Отработка основных движений классического экзерсиса у станка.
	
	

	
	
	45мин.
	

	
	Техника танцев. Развитие уже изученных фигур европейских танцев.Усложнение ритмического рисунка «Квикстеп»
	
	Закрепление изученного материала.

	
	
	45мин.
	

	
	
	
	

	27.01
	ОФП. Упражнения на развитие координации: рисование воображаемых фигур, стойка на одной ноге, стойка на одной ноге с поднятием на носок, прыжки по классикам…
	
	

	
	
	45мин.
	

	
	Хореогафическая подготовка. Экзерсиса у станка. Вращения.
	
	Закрепление изученного материала.

	
	
	45мин.
	

	
	Развитие уже изученных фигур латиноамериканских танцев. Эмоциональность и выразительность исполнения, танец «Танго»
	
	Закрепление изученного материала.

	
	
	45мин.
	

	
	СФП. Стретчинг. Изученный комплекс упражнений.
	.
	Удерживать конечное положение в упражнениях на растягивание мышц 10-60 секунд.

	
	
	45мин
	

	
	
	
	

	28.01
	ОФП. Разминка. Силовые упражнения: выпады, русские махи. Планка 3-5 мин.
	
	

	
	
	15мин.
	

	
	Хореогафическая подготовка. Отработка основных движений классического экзерсиса на середине и прыжки.
	
	

	
	
	30мин.
	

	
	Техника танцев. Развитие уже изученных фигур латиноамериканских танцев. Усложнение ритмического рисунка «Джайв»
	
	Закрепление изученного материала.

	
	
	45мин.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


ПЛАН

тренировочных занятий с 24.01. 2022 г. по 28.01.2022 г.

 по танцевальному спорту, тренер: Гавдис М.С.

(вид спорта)

Группа УУ-1
	Дата проведения
	Содержание занятия
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	24.01.
	ОФП. Силовые упражнения. Берпи, подтягивание, отжимание.
	Кол-во повторений 10-20. Кол-во кругов 3-4.
	

	
	
	45мин.
	

	
	Хореогафическая подготовка. Отработка основных движений классического экзерсиса у станка.
	
	

	
	
	45мин.
	

	
	Развитие уже изученных фигур латиноамериканских танцев с использованием техники ведения, танец «Ча-ча»
	
	Закрепление изученного материала.

	
	
	45мин.
	

	
	
	
	

	26.01
	ОФП. Упражнения на развитие координации: челночный бег, прыжки с точки на точку, бег вперед, боковой бег…
	
	

	
	
	45мин.
	

	
	Хореогафическая подготовка. Отработка основных движений классического экзерсиса у станка. 
	
	

	
	
	45мин.
	

	
	Развитие уже изученных фигур латиноамериканских танцев. Эмоциональность и выразительность исполнения, танец «Медленный вальс»
	
	Закрепление изученного материала.

	
	
	45мин.
	

	
	
	
	

	28.01
	ОФП. Упражнения на развитие координации: рисование воображаемых фигур, стойка на одной ноге, стойка на одной ноге с поднятием на носок, прыжки по классикам…
	
	

	
	
	45мин.
	

	
	Хореогафическая подготовка. Отработка основных движений классического экзерсиса на середине и прыжки.
	
	

	
	
	45мин.
	

	
	Техника танцев. Развитие уже изученных фигур латиноамериканских танцев. Усложнение ритмического рисунка «Самба»
	
	Закрепление изученного материала.

	
	
	45мин.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


