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План-конспект проведения мастер-класса.

Цель: научить выполнять свинговые комбинации в стиле танца «джаз-модерн».

Задачи: 

1. Сформировать представление о свинге в танце «джаз-модерн».

2. Познакомить с техникой  и манерой исполнения свинга.
Оборудование: аудионосители 
План:

1. Организационный момент.

2. Теоретическая часть.

3. Практическая часть:

· Разминка (разогрев). Изоляция. Упражнения для позвоночника.

· Выполнение свинговой комбинации.

· Упражнения на расслабление и восстановление дыхания.

4. Итог.

Ход

1. Организационный момент.

Тема мастер-класса «Джаз-модерн. Свинговые комбинации». 

Цель нашего мастер-класса научиться выполнять свинговые комбинации в стиле танца «джаз-модерн».

2. Теоретическая часть.
Понятие свинг пришло из африканских фольклорных танцев, которые сопровождались ударными инструментами, каждый из которых вел свой ритм, и было первоначально музыкальным понятием. Свинг означал определенную пульсацию основного ритма. Затем появляется не только музыкальное, но и танцевальное понятие свинга. В танце это понятие означает раскачивание, моторно-ритмическое движение какой-либо части тела или всего тела целиком. Но прежде, чем начать разучивание свинговых комбинаций, мы с вами выполним разминку, поработаем над изоляцией отдельных частей нашего тела (свойственной для джазового танца) и сделаем несколько упражнений для позвоночника (танец модерн).
3. Практическая часть.

Разминка (разогрев).

Задача разминки - привести двигательный аппарат в рабочее состояние, разогреть все мышцы. 
Изоляция.
Голова:
- наклон вперед и назад;

- наклоны-вправо и влево;

- повороты вправо и влево;

Крест. Наклон вперед, в сторону (вправо или влево), назад в другую сторону, каждый раз возвращаясь в центр.

Свинговый полукруг. Свободное раскачивание головы справа налево, шея максимально расслаблена.

Плечи:
- подъем одного или двух плеч вверх;

- движение плеч вперед-назад;

Грудная клетка:
- движение из стороны в сторону;

- движение вперед-назад;

- подъем и опускание.

Пелвис (тазобедренная часть):

- движение вперед-назад;

- движение из стороны в сторону;

Упражнения для позвоночника: 

наклоны торса;

изгибы торса;

спирали;

body roll ("волна");

contraction, release.

Наклоны торса. Техника исполнения:

1. Flat back (плоская спина), или table top (поверхность стола). Спина, голова и руки составляют одну прямую линию. При наклонах в сторону очень важно наклонять торс без изгиба в грудной клетке. При наклоне назад невозможно достичь угла наклона 90° (как это происходит при наклоне вперед и в сторону), но необходимо стремиться наклониться как можно ниже, сохраняя прямое положение спины. При сгибании коленей и максимальном наклоне торса назад возможно, что плечи исполнителя практически касаются пола. Но даже при этом наклоне нельзя прогибаться.

Наиболее распространенной ошибкой является отведение бедер в противоположную от наклона сторону. Бедра должны быть расположены точно над стопами.

4. Roll down и roll up. Roll down представляет собой постепенное, начиная от головы, закручивание торса вниз, причем все позвонки, один за другим, должны быть включены в это движение. Roll up - обратное движение, подъем и раскручивание позвоночника в исходное положение.

Contraction, release.
Эти основные положения используются во многих техниках современного танца. Contraction - это сжатие всех мышц и относительное уменьшение объема тела, которое как бы аккумулирует энергию для дальнейшего движения, которое выполняется одновременно с release.

Мы будем выполнять эти упражнения в положении "сидя".
Сначала в этом положении исполнить упражнение на дыхание. Во время вдоха спина вытягивается и напрягается, во время выдоха - округляется и расслабляется. Contraction, как уже указывалось, начинается в середине таза и постепенно, позвонок за позвонком, распространяется вверх. Последней в движение приходит голова.

Contraction - это силовое движение, напоминающее усилие, которое мы затрачиваем при подъеме тяжестей. Особое внимание необходимо уделить положению бедер во время исполнения contraction. Сидеть необходимо точно на косточках бедер, недопустим откат на копчик. Спина должна первоначально округляться именно в пояснично-крестцовом, а не в грудном отделе. Так же снизу вверх распространяется и release, то есть расширение тела. Это движение может усложняться движениями других центров, движениями рук и ног.
Выполнение свинговой комбинации.

Приступаем к выполнению свинга и свинговых комбинаций. Свинг в движении должен исполняться прежде всего свободным, ненапряженным корпусом или отдельной частью нашего тела (рукой, ногой, головой, пелвисом). При этом движении главная задача - почувствовать вес тела или его части и свободно раскачиваться вверх-вниз, вперед-назад или из стороны в сторону. Свинговые движения корпуса особенно помогают расслабить позвоночник и снять излишнее напряжение.
· Свинговое раскачивание головой из стороны в сторону.

· Свинг рукой, ногой, поочередно то правой то левой.

· Свинговое раскачивание пелвисом вперед-назад, одновременно с  grand plie no 2 парал. позиции (пятки отрываются от пола).
· Свинг всем корпусом вперед с grand plie no 2 парал. позиции.
Свинговая комбинация 1:

Ноги во 2 парал. позиции в плие, свинг правой рукой вперед назад (1-2), круг рукой с выводом ее вперед (3-4), согнуть руку в локте, привести кисть к плечу, локоть в сторону, вывести прямую назад (5-8), по дуге опустить руку вниз, корпус тянется и опускается за рукой ноги в большом плие и выпрямляется, обе руки в третьей позиции, ноги прямые (1-4), свинг всем корпусом вперед вверх вниз через плие (5-6), повтор свинга (7-8). То же самое  с левой руки.
Свинговая комбинация 2:

Ноги во второй аут-позиции, руки свободны вдоль корпуса, тело расслаблено. Свинг корпусом впереди из стороны в сторону и обратно с плие (1-4), повторить свинг в сторону (вправо) и «дорисовать» круг корпусом, левая рука идет за корпусом, исполняет круг через сторону, опускается вниз, правая рука поднимается вверх по кругу  и опускается через сторону, а левая поднимается(5-8). Повторение комбинации в другую сторону.
Упражнения на расслабление, восстановление дыхания.

4. Поклон
