Горизонтальный пластический балет.
«Морозные узоры».
Цель: укреплять здоровье, развивать физические качества ребенка.
Задачи:
1) формировать правильную осанку и укреплять мышечный  корсет;
2) развивать  гибкость, пластичность, грациозность и изящество в  движениях, координацию.
3) Содействовать творческому самовыражению, развивать музыкальный слух и  чувство ритма.
4) Научить согласовывать движения с музыкой.
Возраст детей 5-7 лет.
Ход занятия: В зале приглушонный свет. На центральной стене стоят декорации – бумажные домики , которые светятся. Трибуны украшены, как зимний город. На окнах нарисованы морозные узоры.
Дети на носочках входят в зал друг за другом, встают возле гимнастических ковриков.

Гравитационная разгрузка позвоночника.
· Присаживаются  на край коврика ноги вытягиваем вперед, затем принимают  исходное положение, лежа на спине, руки вдоль тела.
· свет приглушить.
· включить медленную релаксационную музыку
· инструктор произносит сюжетный текст
Основная часть
Инструктор : Дети, сегодня мы отправимся в сказочную страну, в которой оживают чудеса и сказочные герои. Закройте глаза и представьте, что далеко – далеко, за горами, за лесами – есть снежная страна. И всё в этой стране было из снега и льда: улицы, дома,  деревья. Куда не посмотришь всюду ледяное царство и снег. В этой красивой и далёкой стране, жила девочка по имени Алиса. А что с ней произошло, мы сейчас с вами узнаем.
Звенит колокольчик
Инструктор: Откройте глазки, улыбнитесь – мы уже в сказке.

Маленькой Алисе не спалось. Девочка ворочалась с боку на бок.

Упр. 1 « Сон Алисы» И.п.- лёжа на боку в позе эмбриона, округлив спину, сгруппировавшись. Поворачиваться с боку на бок.

Инструктор: А потом встала и подошла к окну. За окном мороз и падает снег.

Упр. 2 « Волшебное окно» И.п. – лёжа на спине, руками захватить себя за бёдра. Подняться на предплечья, прогнуться, поставить голову на темечко. Затем расслабиться. 4 раза

Инструктор:  Крупные пушистые снежинки летят и летят мимо окна, сказочно сверкая в свете луны.

Упр. 3 « Пушистые снежинки» И.п. -  лёжа на спине. Обнять себя руками, приподнять плечи и голову вверх.5 раз.

Инструктор: На дворе стояла зимняя ночь, и всё окошко украшали красивые морозные узоры.

Упр.4 «Зимняя ночь» И.п. – лёжа на спине. Вытянуть руки вперёд, сделать «уголок», затем расслабиться и погладить себя руками плавно снизу вверх.5 раз

Инструктор: Алиса задумалась, глядя на них и вдруг заметила, что они все на что-то похожи:  на берёзы, которые стоят все в снегу.

Упр. 5 « Красота узоров» И.п.- лёжа на спине, ноги согнуты. Выпрямлять по очереди то правую, то левую ногу,  носки натянуты.4 раза

Инструктор: На волшебные цветы.
Упр. 6 «Волшебные цветы» И.п.- лёжа на спине, взявшись за руки, ноги согнуты. Ноги положить то в правую, то в левую сторону, сделать скручивание.4 раза

Инструктор: А вот лесная дорожка, которая пролегла между огромными, серебристыми елями. Ветки елей огромные и пушистые. Иголки на ветках серебряные и хрустальные
Упр. 7 « Серебристые ели»И.п. – лёжа спине, держась за руки. Поднять ноги вверх, развести в стороны, затем соединить вместе и вернуться в и.п.  5-6 раз

Инструктор: Дорожка привела  на сказочную опушку леса, на которой собралось много зверюшек.
Вот лисичка распушила свой хвостик и побежала по хрустящему снегу.

Упр. 8 « Лисичка» И.п. – лёжа на спине. Педалеобразные движения ногами и руками. 3 раза

Инструктор: Ёжик угощает обитателей леса хрустальными яблоками.

Упр. 9 « Ёжик» И.п. – лёжа на спине, ноги согнуты. Подтянуть колени к подбородку и покачаться на спине.5-6 раз

Инструктор: Зайчата выглядывают из своих норок.

Упр.10 « Зайчата» И.п. – упор лёжа на предплечьях. приподнять корпус вверх, прогнуться, затем вернуться в и.п. 6 раз

Инструктор: Долго – долго Алиса всматривалась в узоры, но вдруг в лунном свете эти узоры стали сверкать всё ярче и ярче, оживать  и превращаться в волшебную картинку, в сказочный бал.
На том балу, в высоком замке, веселились человечки из хрусталя. Они пели, плясали и торжественно повторяли:
-У нас праздник! Великий праздник!

Упр. 11 « Долгожданный бал» И.п – лёжа на животе, взявшись за руки. Поднять ноги и руки вверх как при упражнении «лодочка», прогнуться и вернуться в и.п.5-6 раз
Инструктор: Алиса  удивилась.
-А что вы празднуете?
-Как, ты не знаешь? Наш принц, хозяин морозных узоров, женится на принцессе Снежинке! -воскликнули человечки.
-Да, как это необычно! - восхитилась Алиса.

На балу принц был прозрачный и тонкий, как льдина.

Упр. 12 « Принц» И.п. – упор лёжа. Поднимать вверх, то правую, то левую ногу. 4-5 раз

Инструктор: А Снежинка в кружевном платье сверкала, словно яркая звезда.

Упр. 13 «Принцесса Снежинка » И.п. – лёжа на животе, взявшись за руки. Поднять руки вверх, ноги развести в стороны. 5-6 раз

Инструктор: Они кружились в танце, как пушинки

Упр. 14 « Кружение в танце» И.п.- лёжа на животе. Перекатиться вправо «брёвнышком», лечь на живот, затем влево и вернуться в и.п.3 раза

Инструктор: Много кого было ещё на том балу: Подружки принцессы- льдинки, танцевали так красиво.

Упр. 15 « Подружки принцессы» И.п.- сидя на пятках, взявшись за руки. 1-2- сесть на правое бедро, затем придти в и.п. и прогнуться назад, руки вверх; 3-4- сесть на левое бедро, затем придти в и.п. 4 раза

Инструктор: Придворные господа, в пышных серебристых костюмах, отражались  в роскошных зеркалах зала и казалось, что на балу ещё больше гостей.

Упр. 16 « Отражение в зеркале» И.п. – стоя на четвереньках. Сесть на пятки, сделать упор на предплечья и ладони, опустить голову к полу, как бы рассматривая там своё отражение, прогнуться в спине затем вернуться в и.п.5 раз

Инструктор: Все радовались и приклонялись перед принцем и принцессой.
Упр. 17 « Радость» И.п. – лёжа в позе эмбриона. Удерживаться  в этом положении несколько секунд.


Инструктор: Забавные гномы быстро, быстро передвигали своими ножками. Они спешили подать ужин к столу.
Упр.18 « Забавные гномы»  И.п. – сидя, ноги вперёд. В положении сидя с помощью танцующих движений, двигаться к центру круга, сцепить руки в конце.

Инструктор: Всё было просто волшебно, но вдруг  раздался хохот, и появилась злая колдунья. Она была в ярости, что её не пригласили на праздник
Она взмахнула своим посохом, и большая черная туча закрыла луну, и сияние морозных узоров на окне стало угасать.

Упр. 19 «Появление колдуньи» И.п.- сидя, ноги вперёд. Наклон вперёд, коснуться носков ног, затем перевести , руки вверх и прогнуться. 5-6 раз

Инструктор: -Что делать? Если света не будет, мы исчезнем! – запричитали человечки.
Алиса  нашла  старый карманный фонарик,  взяла его и включила прямо у окна. Яркий свет разогнал тьму, и колдовство растворилось.

Упр. 20 « Колдовство рухнуло» И.п. – упор на коленях.1- сесть на правую пятку, левую ногу назад, руки в стороны.2-и.п. 3- сесть на левую пятку, правую ногу назад, руки в стороны; 4- и.п. 4 раза

Инструктор: Узоры заискрились больше прежнего, а колдунья вмиг исчезла.
-Ура! – обрадовались человечки. – Мы спасены!

Упр. « Спасение»  21 И.п. – стоя на коленях. Поднимать руки  через стороны вверх.6 раз
Инструктор: Они принялись благодарить Алису.
-За твою доброту и находчивость вот тебе самая красивая корона! – принцесса протянула девочке  корону.
Упр. 22 « Щедрый подарок» И.п. – стоя на коленях, взявшись за руки. Встать на ноги, протянуть руки вперёд-вверх, затем сделать волнообразные движения руками вверх-вниз.
Инструктор: Утром произошедшее показалось девочке волшебным сном. Она проснулась, потянулась
Упр. 23 « Волшебство» И.п. –уз.ст. ноги врозь. Поднять руки вверх и потянуться.4 раза
быстро побежала к окну и … замерла: морозные узоры украшали стекло в виде короны – точь-в-точь такой же, какую она видела ночью.

Затем инструктор обращает внимание на сундучок на окне. Ведёт детей к находке. Открывает его и достаёт сначала корону (Принцессы Снежинки), а затем угощает детей Рафаэллой – снежными комочками, которые чудесным образом переместились из сказки на окошко в зале.



Ãîðèçîíòàëüíûé ïëàñòè÷åñêèé áàëåò.

 

«Ìîðîçíûå óçîðû».

 

Öåëü:

 

óêðåïëÿòü çäîðîâüå, ðàçâèâàòü ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ðåáåíêà.

 

Çàäà÷è:

 

1) ôîðìèðîâàòü ïðàâèëüíóþ îñàíêó è óêðåïëÿòü ìûøå÷íûé 

 

êîðñåò;

 

2) ðàçâèâàòü 

 

ãèáêîñòü, ïëàñòè÷íîñòü, ãðàöèîçíîñòü è èçÿùåñòâî â 

 

äâèæåíèÿõ, êîîðäèíàöèþ.

 

3) Ñîäåéñòâîâàòü òâîð÷åñêîìó ñàìîâûðàæåíèþ, ðàçâèâàòü ìóçûêàëüíûé ñëóõ 

è 

 

÷óâñòâî ðèòìà.

 

4) Íàó÷èòü

 

ñîãëàñîâûâàòü äâèæåíèÿ ñ ìóçûêîé

.

 

Âîçðàñò äåòåé 5

-

7 ëåò.

 

Õîä çàíÿòèÿ: 

Â çàëå ïðèãëóøîííûé

 

ñâåò. Íà öåíòðàëüíîé ñòåíå ñòîÿò 

äåêîðàöèè 

–

 

áóìàæíûå äîìèêè , êîòîðûå ñâåòÿòñÿ. Òðèáóíû óêðàøåíû, êàê 

çèìíèé ãîðîä. Íà îêíàõ íàðèñîâàíû ìîðîçíûå óçîðû.

 

Äåòè íà íîñî÷êàõ âõîäÿò â çàë äðóã çà äðóãîì, âñòàþò âîçëå ãèìíàñòè÷åñêèõ 

êîâðèêîâ.

 

 

Ãðàâèòàöèîííàÿ ðà

çãðóçêà ïîçâîíî÷íèêà.

 

·

 

Присаживаются  на край коврика ноги вытягиваем вперед, затем 

принимают  исходное положение, лежа на спине, руки в

доль тела.

 

·

 

свет приглушить.

 

·

 

включить медленную релаксационную музыку

 

·

 

инструктор произносит сюжетный текст

 

Основная часть

 

Инструктор :

 

Дети, сегодня мы отправимся в сказочную страну, в которой 

оживают чудеса и сказочные герои. Закройте глаза и представьте, что далеко 

–

 

далеко, за горами, за лесами 

–

 

есть снежная страна. И всё в этой стране 

было из снега и льда: улицы, дома,  

деревья. Куда не посмотришь всюду 

ледяное царство и снег. В этой красивой и далёкой стране, жила девочка по 

имени Алиса. А что с ней произошло, мы сейчас с вами узнаем.

 

Çâåíèò êîëîêîëü÷èê

 

Èíñòðóêòîð:

 

Îòêðîéòå ãëàçêè, óëûáíèòåñü 

–

 

ìû óæå â ñêàçêå.

 

 

Ìàëåíüêîé Àëèñå íå ñïàëîñü. Äåâî÷êà âîðî÷àëàñü ñ áîêó íà áîê.

 

 

Óïð. 1 « Ñîí Àëèñû»

 

È.ï.

-

 

ë¸æà íà áîêó â ïîçå ýìáðèîíà, îêðóãëèâ ñïèíó, 

ñãðóïïèðîâàâøèñü. Ïîâîðà÷èâàòüñÿ ñ áîêó íà áîê.

 

 

Èíñòðóêòîð: À ïîòîì âñòàëà è ïîäîøëà ê îêíó. Çà îêíîì ìîðîç è ïàäàåò 

ñíåã.

 

 

