Хореография. Урок народного танца 1 класс. 
План урока:
1. Разминка
2. Экзерсис у станка.
3. Повтор комбинаций на середине зала.
4. Растяжка 

1.
Обязательно перед физической нагрузкой нужно провести суставную разминку. Начнем в положении стоя, руки на поясе, ноги на ширине плеч. 
1). Круговая разминка головы, наклоны вниз и вверх.
2). Разминка плечевого пояса, поднятие плеч вверх-вниз, по очереди, круговые движения плечами 
3). Наклоны с прямой спиной, мельница
4). Круговые движения тазом
5). Разогрев колен, руки ставим на колени, не давим, движение делаем по принципу круга.
Стопы и пах по тому же принципу.

2.
1).  Demi plie с новом ноги на каблук лицом к палке 2/4.
Повторять 2 раза. Проследить за выворотностью колен, колени должны смотреть в сторону. Спина ровная. 
2). Bt. tendu 2/4.
Повторять с 2-х ног. Проследить за четким выведением стопы во все стороны, при выносе на каблук носок смотрит в сторону (выворотно) 
3). Bt.jete 2\4.
[bookmark: _GoBack]Повторять с 2-х ног. Проследить за резким выведением ноги на 45 градусов. Опорная нога при закрытии не сгибается.

3.
Обязательный повтор комбинаций на середине.
1). Комбинация «Гармошка»
Повторить 2 раза. Проследить за работой головы, ног. При исполнении не сгибать колени.
2). Комбинация «Ковырялочка» 
Повторить 2 раза. Проследить за работой головы, закрытием ноги через удар, не завышать ногу при ударе. Так же не поворачивать корпус. Правило 4 точек.

4.
Растяжка на полу.
1). Складочка 
2). Бабочка
3). Буква «П»
4). Кольцо
5). Шпагаты 

