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Хореография в спорте





ВВЕДЕНИЕ



Хореография в спорте – один из современных методов подготовки юных спортсменов и спортсменов международного класса на основе методики, разработанной школой классического и народного танцев.

Впервые средства хореографии были применены в процессе тренировки сборной команды гимнастов СССР к XVI Олимпийским играм в Мельбурне. В газете «Советский спорт» от 8.09.1960 г. отмечено великолепное разноплановое выступление гимнасток в вольных упражнениях, где для каждой спортсменки были индивидуально подобраны стили и народности, исходя из их физических данных и типа темперамента. В дальнейшем была организована бригадная работа тренера и хореографа.

Общепризнано, что только спортсмены, обладающие высокой культурой движения, способны выполнить технически сложные упражнения легко и непринужденно, где мы можем оценить амплитуду движений, красоту линий, артистичность и выразительность исполнения.

Задача этой работы – обобщение изучаемого студентами материала в целостную систему знаний и умений в многолетней подготовке спортсменов. Систематизируя в пособии изучаемый материал, студенты имеют возможность наглядно воспринимать и читать описание элементов хореографии с помощью доступной гимнастической терминологии, в методике обучения применять элементы для каждого года обучения, подбирать необходимые подводящие и подготовительные упражнения, знать варианты усложнения пройденного и уметь соединять с элементами классификационной программы, сочинять и графически записывать композиции и вольные упражнения, составлять план-конспект урока хореографии. Студенты получают целостное представление о системе изучения раздела хореографической подготовки, о специфике проведения урока хореографии, о выборе средств, форм и методов подготовки спортсменов. Дефицит учебной и методической литературы по хореографической подготовке спортсменов влияет на качество восприятия изучаемого материала, поэтому для более доступного изучения материала в пособии особое внимание уделяется иллюстрациям элементов экзерсиса, танцевальных движений и хореографических прыжков.

В разделе «Хореографическая терминология» содержится серия последовательно логически связанных друг с другом упражнений, безошибочное освоение которых даст возможность овладеть высоким уровнем мастерства.

Студенты обретают правильную осанку и так называемое «чувство позы», развивают устойчивость, координацию движений, красивую линию ног, легкость и изящество выполнения элементов. В процессе занятий развиваются и физические качества: гибкость, сила, выносливость, укрепляется кардиореспираторная система.

Хореографические упражнения выполняются под музыкальное сопровождение, и благодаря этому у студентов воспитывается музыкальность и ритмичность, – качества, необходимые для выполнения упражнений высокой трудности.

Студенты овладевают навыком подбора средств и методов в многолетней подготовке спортсменов. В уроке хореографии следует учитывать практическую целесообразность каждого задания, а также его смысловую нагрузку. Внедрение элементов из обязательной программы, элементов индивидуальной работы у гимнастической стенки, включая висы и упоры, и на середине: перевороты, стойки, перекаты, равновесие, шпагаты и т. д.

В разделе многолетней подготовки спортсменов четко поставлены задачи для каждого года обучения, рекомендованы элементы экзерсиса, их сочетание друг с другом, с элементами классического и народного танцев, а также с элементами избранного вида спорта.

В пособии собран учебный материал, необходимый как для студентов, так и для тренеров-преподавателей в спортивных видах гимнастики.





ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ТЕРМИНОЛОГИЯ




Хореографическая терминология – система специальных наименований, предназначенных для обозначения упражнений или понятий, которые кратко объяснить или описать сложно.

В XVII веке (1701 г.) француз Рауль Фейе создал систему записи элементов классического танца. Эти термины признаны специалистами в области мировой хореографии и в настоящее время.

Обращаясь к специальной литературе, студенты испытывали трудности, сталкиваясь с незнакомыми терминами, такими, как: «Выворотное положение ног», а это является необходимым и обязательным условием техники выполнения элементов классического танца, «Корпус» в гимнастике неприемлемый термин, его заменяет «Осанка», «Баллон» – умение зафиксировать позу в прыжке, «Форс» – необходимое подготовительное движение руками для выполнения пируэтов, «Апломб» – устойчивое положение занимающегося, «Элевация» – способность спортсмена показать максимальную фазу полета в прыжке, «Припорасьон» – подготовительные упражнения рукой или ногой перед началом выполнения элемента, «Крестом» – выполнение элементов в следующих направлениях: вперед, в сторону, назад, в сторону или в обратном направлении.

Знание специальных терминов ускоряет процесс обучения. Хореографическая терминология характеризует движение детальнее гимнастической. Это международный язык танца, возможность общения с хореографами, понимание специальной литературы, возможность кратко произвести запись учебных комбинаций, урока, этюдов, вольных упражнений, композиций.

Терминология всегда строится в соответствии с правилами словообразования. Основное преимущество термина – в краткости. Это дает возможность сократить время для объяснения заданий, сохранить плотность урока.

Но не всегда студентам удается запомнить хореографическую терминологию, поэтому возникла идея написания элементов хореографии с помощью гимнастической терминологии, для более доступного восприятия студентами изучаемого материала.

Опыт показывает, что именно у студентов, не имеющих хореографической подготовки, возникают трудности в запоминании названий движений. Как правило, это батутисты и прыгуны на акробатической дорожке. Но и спортсмены, выполнившие нормативы КМС и МС, не всегда владеют знанием терминов и правильной техникой выполнения даже простейших элементов. Создание такого рода таблицы, большое количество иллюстраций к элементам дают возможность упорядочить знания студентов в области хореографической подготовки, свободно владеть терминами хореографии и при необходимости пользоваться специальной литературой по хореографии.





ПОЗИЦИИ РУК И НОГ В КЛАССИЧЕСКОМ ТАНЦЕ ПОЗИЦИИ РУК



подготовительная
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Руки вниз, округленные в локтевом и лучезапястном суставах ладонью вверх. Большой палец внутри ладони

I – первая
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Руки вперед, округленные в локтевом и лучезапястном суставах

II – вторая
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Руки вперед в стороны, округленные в локтевом и лучезапястном суставах ладонями внутрь

III – третья
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Руки вперед кверху, округленные в локтевом и лучезапястном суставах, ладонями внутрь

ВАРИАНТЫ ПОЛОЖЕНИЯ РУК
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Правая рука в третьей позиции, левая рука во второй позиции
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Правая рука вперед, ладонью вниз, левая рука назад, ладонью вниз
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Правая рука во второй позиции, левая рука в подготовительной позиции
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Правая рука в первой позиции, левая рука в подготовительной позиции


[image: ]


Правая рука в третьей, левая рука в подготовительной позиции

ПОЗИЦИИ НОГ

I – первая
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Сомкнутая стойка носки наружу. Пятки сомкнуты, носки наружу. Ноги расположены на одной линии с равномерным распределением центра тяжести по всей стопе

II – вторая
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Широкая стойка ноги врозь носки наружу. Ноги расположены друг от друга на одной линии на расстоянии одной стопы с равномерным распределением центра тяжести между стопами

III – третья
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Правая приставлена к середине левой стопы (носки наружу)

IV – четвертая
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Стойка ноги врозь, правая перед левой (на расстоянии одной стопы) носки наружу (выполняется с обеих ног)

V – пятая
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Сомкнутая стойка правая перед левой, носки наружу (правая пятка сомкнута с носком левой, выполняется с обеих ног)

VI – шестая
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Сомкнутая стойка (пятки и носки сомкнуты)





ПЕРЕЧЕНЬ ЭЛЕМЕНТОВ ЭКЗЕРСИСА



Экзерсис – хореографические упражнения в установленной последовательности у опоры или на середине.
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ПОВОРОТЫ НА 90°, 180°, 360°, 540°, 720°, 1080°.
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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ОСНОВНЫМ ЭЛЕМЕНТАМ ЭКЗЕРСИСА



ДЕМИ ПЛИЕ, ГРАНА ПЛИЕ (ПОЛУПРИСЕД, ПРИСЕД)

Цель упражнения – развитие эластичности суставно-связочного аппарата и «выворотности» в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах. Упражнение способствует развитию прыгучести за счет растягивания ахиллесова сухожилия.

Полуприсед (деми плие)

Полуприсед выполняется по всем позициям. В этом упражнении пятки от пола не отрываются, тяжесть тела распределяется равномерно на обе ноги. Сгибание и разгибание ног выполняется плавно, без остановки, «выворотно», колени направлены в стороны, по линии плеч. Осанка прямая.
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Присед (гранд плие)

Присед выполняется по всем позициям. Сначала плавно выполняется полуприсед, затем постепенно поднимаются пятки, а колени максимально сгибаются. При разгибании сначала опускаются на пол пятки, затем выпрямляются колени. При поднимании пяток не подниматься высоко на полупальцы. Исключением является гранд плие по второй позиции, где пятки от пола не отрываются в связи с широкой позицией ног.
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Сгибание и разгибание должно выполняться плавно, в одном темпе. Темп средний. Перед началом упражнения рука (если движение выполняется у станка) или обе руки (если движение выполняется на середине) из подготовительной позиции переводятся из подготовительной позиции через первую позицию во вторую. Затем с началом сгибания ног рука (или обе руки) опускается из второй позиции в подготовительную, а с началом разгибания ног рука снова переводится через первую позицию во вторую.

БАНТМАН ТАНДЮ (ВЫТЯНУТЫЙ)

(положение ноги на носок вперед, в сторону, назад)

Сгибание и разгибание стопы скольжением по полу до положения ноги на носок. Выполняется из первой или пятой позиции по трем направлениям: вперед, в сторону, назад.

Цель упражнения – научить правильно вытягивать ногу в нужном направлении, выработать силу и эластичность подъема (голеностопного сустава) и красивую линию ног.

Батман тандю (правая в сторону на носок)


[image: ]


Батман тандю вперед (правая вперед на носок)
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Банман тандю назад (правая назад на носок)
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Батман тандю вперед и назад выполняется по линии, строго перпендикулярной к туловищу, а в сторону – точно по линии плеча. При выполнении батман тандю сначала по полу скользит вся стопа, затем постепенно вытягиваются пальцы и подъем. Центр тяжести туловища на опорной ноге, носок от пола не отрывается.

Следить за тем, чтобы колени оставались предельно вытянутыми и обе ноги сохраняли «выворотность». В момент дотягивания ноги не должно быть упора на носок. При возвращении ноги в исходное положение стопа постепенно опускается на пол. Пятка опускается на пол только в исходной позиции.

При выполнении вперед скольжение начинается пяткой, а обратно стопа возвращается носком в ИП. При выполнении назад скольжение начинает носок, а обратно стопа возвращается пяткой в ИП.

Музыкальный размер в начале разучивания – 4/4, темп медленный. Позднее выполняется движение из затакта. Музыкальный размер —2/4, темп средний.

БАТМАН ТАНДЮ ЖЕТЕ (ВЗМАХ)

Вырабатывает силу мышц, красоту линии ног и четкость выполнения.

Небольшие четкие взмахи ногой в положение книзу и возвращение в исходное положение через батман тандю.

Выполняется по первой или пятой позиции по трем направлениям: вперед – книзу, в сторону – книзу, назад – книзу.

Батман тандю жете в сторону

(взмах правой в сторону – книзу)
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Батман тандю жете вперед

(взмах правой вперед книзу)
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Батман тандю жете назад

(взмах правой назад книзу)
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Батман тандю жете выполняется так же, как и батман тандю, но при достижении положения на носок нога не задерживается, а взмахом продолжает движение, где фиксируется на высоте середины голени опорной ноги (45°). Обе ноги должны быть «выворотны», мышцы ног подтянуты, а во время взмаха подъем и пальцы работающей ноги должны быть предельно натянуты.

В ИП возвращается скользящим движением через положение на носок.

Музыкальный размер в начале разучивания – 4/4 или 2/4, темп медленный. По мере усвоения упражнения взмах ноги выполняется из затакта, темп средний.

ГРАНД БАТМАН (ВЗМАХ ПРАВОЙ ВПЕРЕД, В СТОРОНУ, НАЗАД)

В этом положении нога находится как при выполнении больших батманов жете (взмахов), фиксированных на 90°, так и при медленном поднимании ноги – релеве лян.

Положение ноги вперед
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Положение ноги в сторону
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Положение ноги назад
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Большие взмахи в воздух и возвращение в исходное положение выполняются по первой или пятой позициям по трем направлениям: вперед, в сторону, назад. Из исходной позиции нога взмахом поднимается в воздух, проходя по полу скользящим движением, как и в батман тандю жете, с фиксацией ноги на 90° (в дальнейшем выше), и возвращается скольжением через батман тандю в ИП. Следить за сохранением «выворотности» и натянутости колен, подъема и пальцев работающей ноги. Центр тяжести туловища перенести на опорную ногу. При выполнении большого взмаха вперед и в сторону туловище должно оставаться строго вертикальным. При выполнении взмаха назад разрешается незначительный наклон туловища вперед.

Музыкальный размер – 4/4. В начале разучивания темп медленный. По мере усвоения взмах ноги выполняется из-за такта, темп средний, и увеличивается высота взмаха по трем направлениям: кверху, а затем вверх.

При выполнении релеве лян нога медленно поднимается вперед, в сторону или назад и так же медленно опускается в исходную позицию (через батман тандю). По мере усвоения высота также увеличивается, как в гранд батман кверху и вверх.



РОНД ДЕ ЖАМБ ПАРТЕР (КРУГОВОЕ ДВИЖЕНИЕ НОСКОМ ПО ПОЛУ)

Основная задача упражнения – развитие и укрепление тазобедренного сустава и необходимой «выворотности» ног.

Движение выполняется вперед – ан деор и назад – ан де дан.

Ан деор (наружу)

Из первой позиции скользящее движение вперёд на носок (батман тандю), сохраняя предельную «выворотность» и натянутость ног, переводится скольжением во вторую позицию до положения правая в сторону на носок, затем, сохраняя «выворотность» и натянутость, проводится назад на носок (батман тандю) и возвращается скольжением в исходную позицию
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Ан дедан (внутрь)

При выполнении упражнения назад (ан дедан) нога из первой позиции скольжением отводится назад на носок, затем переводится скольжением в сторону на носок (до второй позиции), из второй позиции скольжением в положение правая вперед на носок (батман тандю) и возвращается скольжением в исходную позицию
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Центр тяжести туловища сохраняется на опорной ноге. Работающая нога должна проходить «выворотно» все основные положения ног на носок в одном темпе. Через первую позицию нога проводится скользящим движением с обязательным опусканием на пол всей стопы.

Музыкальный размер 3/4, 4/4, темп средний.



ПОР ДЕ БРА (УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ТУЛОВИЩА И РУК)

Группа упражнений, развивающая гибкость тела, плавность и мягкость рук и координацию движений.

Здесь дана одна из форм пор де бра, заключающаяся в сгибании туловища вперед и разгибании его, наклоне туловища назад и возвращении в исходное положение.

Упражнение выполняется у опоры и на середине зала из пятой позиции в положении лицом (ан фас) или в полповорота (круазе, эфасе). Перед началом упражнения руки переводятся из подготовительной позиции через первую во вторую.

Пятая позиция ног, вторая позиция рук

Сомкнутая стойка правая перед левой, носки наружу, правая пятка сомкнута с носком левой. Руки в стороны, округленные в локтевом и лучезапястном суставах ладонью вперед, большой палец внутрь.
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Пятая позиция ног, третья позиция рук

Пор де бра вперед, руки в третьей позиции (наклон туловища вперед, руки вверх, округленные в локтевом и лучезапястном суставах).
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Пятая позиция ног, первая позиция рук

Сомкнутая стойка правая перед левой, носки наружу, правая пятка сомкнута с носком левой. Руки вперед, округленные в локтевом и лучеза-пястном суставах ладонями внутрь.
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Пор де бра назад, третья позиция рук

Наклон туловища назад, руки вверх, округленные в локтевом и лучезапястном суставах, поворот головы направо (наклон туловища назад выполнять только плечами назад, не расслабляя мышцы поясничного отдела).

Выполнять упражнение плавно, соблюдая точные позиции рук, сопровождая их движение взглядом и поворотом головы. Музыкальный размер—3/4, 4/4, темп медленный.
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СЮР ЛЕ КУ АЕ ПЬЕ (ФИКСИРОВАННЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ СОГНУТОЙ НОГИ НА ЩИКОЛОТКЕ)

Положение ноги на щиколотке (сюр ле ку де пье) для выполнения батман фраппе, батман фондю, пти батман, ботю. Правая, согнутая слегка разогнутой стопой, находится над щиколоткой другой ноги, прикасаясь к ней наружной частью стопы. Пальцы отведены назад.

Положение сюр ле ку де пье выполняется впереди и сзади. В том и другом случае колено согнутой ноги должно быть «выворотно» и направлено точно в сторону по линии плеча.

Сюр ле ку де пье

(основное положение ноги на щиколотке впереди)
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Сюр ле ку де пье

(основное положение ноги на щиколотке сзади)
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Батман фраппе состоит из сгибания работающей ноги в положение сюр ле ку де пье и разгибания ее на носок на начальном этапе обучения, а по мере усвоения в положении книзу в группах УТГ-2,3, а в группах УТГ-4, СС, ВСМ – на полупальцах с опусканием в различные позы в положение на носок или книзу.

Сначала упражнение разучивается с разгибанием ноги в сторону, затем вперед и позднее назад лицом к опоре в медленном темпе. Необходимо следить за максимальной «выворотностью» ноги в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах.

Когда сгибание и разгибание ноги по всем трем направлениям будет освоено, то сгибание ноги будет выполняться из затакта с акцентом на разгибание ноги.

Музыкальный размер – 2/4, темп средний.

Сначала разучивается только положение сюр ле ку де пье впереди и сзади. Нога из пятой позиции фиксируется над щиколоткой другой ноги и снова опускается в пятую позицию. Это упражнение рекомендуется разучивать лицом к опоре. Необходимо следить за максимальной «выворотностью» ноги в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах, сохраняя правильную осанку и центр тяжести туловища на опорной ноге.

По мере усвоения положения ноги на щиколотке впереди и сзади разучивается смена положения впереди и сзади в медленном темпе, а по мере усвоения – в быстром темпе. Для разучивания дубль фраппе в группах УТГ-3, УТГ-4 на полупальцах и в сочетании с деми плие в позы.

Положение ноги на щиколотке (сюр ле ку де пье) для выполнения батман фондю. Данное упражнение заключается в сгибании ноги в положение сюр ле ку де пье с вытянутым «подъемом», одновременным полуприседом на опорной ноге и разгибанием работающей ноги на носок или книзу в одном из трех направлений.

Сюр ле ку де пье

впереди (условное положение ноги на щиколотке впереди)
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Сюр ле ку де пье

сзади (условное положение ноги на щиколотке сзади)
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Сначала разучивается только положение сюр ле ку де пье впереди, затем сзади. После этого разучивается полуприсед на опорной ноге и разгибание работающей ноги сначала в сторону, затем вперед и назад лицом к опоре

Музыкальный размер – 2/4, темп медленный. Движение выполняется очень плавно.

Необходимо следить за «выворотностью» ног и за распределением центра тяжести туловища на опорной ноге. Когда движение хорошо усвоено, могут быть введены различные положения рук, особенно при выполнении упражнений на середине зала. В группе УТГ-3 разучивается дубль батман фондю, а в группах УТГ-4, СС, ВСМ упражнение выполняется на полупальцах.



ПАССЕ (ПЕРЕВОДЫ – «ВЫВОРОТНОЕ» ПОЛОЖЕНИЕ СОГНУТОЙ НОГИ ВПЕРЕДИ, В СТОРОНУ И СЗАДИ, НОСОК У КОЛЕНА).



ДЕВЕЛОПЕ (СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ НОГИ НА 90° И ВЫШЕ)

Упражнение развивает «выворотность» в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах и является подводящим упражнением для выполнения девелопе.

Пассе для выполнения девелопе вперед

Стойка на левой, правая согнута у колена носок впереди.
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Пассе для выполнения девелопе назад

Стойка на левой, правая согнута в сторону, носок у колена сзади.
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Пассе для выполнения девелопе в сторону

Стойка на левой, правая согнута в сторону, носок у колена в сторону.


[image: ]


Если нога будет разгибаться вперед, то из исходной позиции она переводится из положения сюр ле ку де пье впереди. Если же нога разгибается назад, – из положения сюр ле ку де пье сзади.

Затем работающая нога скользит по опорной ноге вверх (но не касаясь ее) и раскрывается в требуемом направлении. Если нога разгибается в сторону, то, немного не доводя носок до колена опорной ноги, ее нужно перевести на внутреннюю часть опорной ноги и затем разогнуть.

При выполнении необходимо следить за «выворотностью» бедра, натянутостью подъема и пальцев.

Когда пассе будет хорошо усвоено, вводится вторая часть движения – разгибание ноги в одном из трех направлений вперед, в сторону, назад. Сначала девелопе разучивается в сторону, затем вперед и позднее назад. В сторону и назад разгибание ноги разучивается лицом к станку. Движение выполняется плавно. Необходимо следить за «выворотностью» ноги во время ее разгибания и возвращения в исходное положение. Музыкальный размер —3/4, 4/4, темп медленный. При выполнении на середине могут быть даны различные повороты туловища и положения рук. Положение пассе может быть применено и при переводе ноги из одной позы в другую.

Девелопе выполняется из пятой позиции в группах УТГ-3, УТГ-4, СС, ВСМ в положении кверху, а по мере усвоения вверх в трех направлениях и на полупальцах, в позы, в сочетании с элементами избранного вида спорта.





УРОК ХОРЕОГРАФИИ КАК ФОРМА УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ[1]




В зависимости от педагогических задач уроки хореографии можно классифицировать:

• Обучающий

• Тренировочный

• Контрольный

• Разминочный

• Показательный

Рассмотрим более подробно каждый из них.

Обучающий урок. Основная задача данного вида урока – освоение отдельных элементов и соединений. Одновременно с этим решаются задачи физического развития, воспитания музыкальности, выразительности.

Обучающий урок присущ в основном подготовительному периоду тренировки. Характерными особенностями его является использование раздельного метода проведения упражнений с многократным повторением их и расчленением соединений на отдельные компоненты, выполнение ряда подготовительных упражнений, подводящих к «генеральному» движению.

В многолетней подготовке данный вид урока находит наибольшее применение на этапах начальной, специальной и углубленно-специальной подготовки при освоении новых композиций.

Тренировочный урок. Главная задача этого вида урока – подготовка организма к предстоящей работе, а также сохранение достигнутого уровня спортивного мастерства. Такой урок можно применять вместо вольных упражнений или как отдельный вид тренировочного занятия. В последнем случае подбор и дозировка упражнений направлены на решение задач специально-двигательной подготовки, совершенствования выразительности, музыкальности, пластики движений.

По сравнению с обучающим уроком тренировочный является более узконаправленным, насыщается элементами обязательной и произвольной программы, сокращается по времени за счет уменьшения количества упражнений, проведения их серийно-поточным методом.

Контрольный урок. Задача этого урока – подведение итогов освоения очередного раздела хореографической подготовки. Например, после освоения элементов классического танца провести «открытый урок», выставляя оценку (по пятибалльной системе) каждому студенту или спортсмену.

Возможно проведение контрольного урока в виде приема нормативов, включая элементы хореографии в тесты по технической подготовке (например, выполнение перекидного прыжка, прыжка шагом, поворота на 360° в равновесие). Оценивается упражнение с учетом требований и сбавок, указанных в правилах соревнований по спортивной и художественной гимнастике, по акробатике, спортивной аэробике.

Разминочный урок. В период непосредственной подготовки к соревнованиям рекомендуется выполнять стабильный комплекс упражнений, цель которого – разогрев организма и снятие излишней психологической напряженности (возбуждения или, наоборот, заторможенности). Этому способствуют привычные, индивидуально подобранные упражнения, которые по мере усвоения студенты или спортсмены выполняют самостоятельно (индивидуальная разминка).

Показательный урок. С возросшей популярностью зрелищных видов гимнастики большим количеством показательных выступлений появилась необходимость в показательном уроке, где обычно участвует группа спортсменов в виде шоу-программы. В таком уроке нет необходимости выдерживать «физиологическую кривую», ведь гимнастки выходят на помост, проделав обычную индивидуальную, соревновательную разминку. Главное здесь – это зрелищность, которая будет определяться оригинальностью подобранных упражнений, сменой темпа, характера движений, согласованностью работы и высоким индивидуальным мастерством участников.





СРЕДСТВА ХОРЕОГРАФИИ



Для достижения высоких показателей в соревнованиях немаловажное значение имеет уровень двигательной подготовки спортсменов, которого можно достичь, используя все средства хореографии.

Основное содержание составляют движения классического, народного и современного бального танца. В самостоятельную группу выделены пластические движения, свободные от канонов классического танца.

Важное значение имеет ритмика, которая учит умению согласовывать свои движения с музыкой.

Следующая группа средств – это пантомима, являющаяся неотъемлемой частью воспитания выразительности движений.

И, наконец, специфические группы движений, такие, как акробатические, полуакробатические, элементы спортивно-гимнастического стиля, включающие построения, перестроения, прикладные и общеразвивающие упражнения.

Упражнения классического танца могут выполняться у опоры, на середине зала, на гимнастическом бревне:

• У опоры – лицом или боком к опоре.

• На середине движения выполняются на месте, в полповорота, с продвижением со сменой мест в шеренгах, по диагонали, по кругу.

• При выполнении хореографических упражнений на гимнастическом бревне применяются как положения продольно, так и поперек.

Эффективность воздействия элементов классического танца зависит от правильной техники выполнения, которую можно достичь, применяя подводящие упражнения и контролируя работу необходимых групп мышц. Подготовительные упражнения – основное средство хореографической подготовки на этапах начальной подготовки.

Средства хореографии
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СТРУКТУРА УРОКА ХОРЕОГРАФИИ*



Структура урока хореографии является классической: подготовительная, основная, заключительная части.

В подготовительной части урока решаются задачи организации занимающихся, мобилизации их к предстоящей работе, подготовки к выполнению упражнений основной части занятия.

Средствами, которыми решаются указанные задачи, являются разновидности ходьбы и бега, различные танцевальные соединения на основе народных танцев, общеразвивающие упражнения. Такие упражнения способствуют мобилизации внимания, подготавливают суставно-мышечный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы для последующей работы.

Для проведения упражнений применяются различные методы: раздельный, в движении, игровой (например, в виде музыкальной игры).

Та часть урока, в которой решаются основные задачи, является основной. Решение поставленных задач достигается применением большого арсенала разнообразных движений: элементов классического танца, элементов народных танцев, элементов свободной пластики, акробатических и общеразвивающих упражнений.

В зависимости от применяемых средств основную часть урока можно представить в семи различных вариантах (рис. 2). Данное деление, конечно, является условным, поскольку различные средства хореографической подготовки обогащаются, взаимно проникая друг в друга.

Подразделяют три вида основной части урока:

· первый строится на основе классического танца;

· второй основан на элементах народных, современных бальных танцев;

· третий преимущественно построен на движениях свободной пластики.

Варианты проведения основной части урока хореографии
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1 – на основе движений классического танца

2 – на основе движений свободной пластики

3 – на основе движений народно-сценических и историко-бытовых танцев

4, 5,

6, 7 – смешанные типы уроков

Однако в большинстве случаев применяются смешанные варианты, где в различных сочетаниях чередуются всевозможные средства хореографической подготовки.

Для воспитания умения слитного выполнения акробатических и хореографических движений (необходимого при выполнении вольных упражнений и упражнений на бревне) в основной части урока следует применять акробатические элементы: кувырки, медленные перевороты, маховые сальто.

Форма основной части зависит от организации урока. Наиболее простая форма – одночастная, когда упражнения проводятся только у опоры, только на середине или только на бревне. Возможны двухчастная (у опоры, затем на середине; на середине, затем на бревне и т. д.) и трёхчастная формы. При продолжительности урока 25–30 мин. рекомендуется одночастная форма, если же длительность урока 45–60 мин. то применяются двух– и трёхчастные формы.

В заключительной части урока необходимо снизить нагрузку с помощью специально подобранных упражнений: на расслабление, на растягивание (умеренной интенсивности). При утомлении для эмоциональной настройки к последующей работе рекомендуется применять танцевальные движения и комбинации из современных танцев. В заключительной части урока подводятся итоги. Во время контрольного урока дается оценка каждому спортсмену.





ПРИНЦИПЫ ПОСТРОЕНИЯ УРОКА ХОРЕОГРАФИИ*



Построение урока определяется 4 условиями: соразмерностью отдельных частей урока; подбором упражнений и последовательностью выполнения; чередованием нагрузки и отдыха;

· составлением учебных комбинаций на уроке.

В зависимости от педагогических задач длительность и соразмерность частей урока хореографии может меняться. В среднем основная часть урока при любой его продолжительности составляет около 80 % общего времени. Между тем в подготовительном периоде первая часть урока более длительна, чем в соревновательном. Если урок проводится в начале тренировочного занятия, то подготовительная часть займет около 10 % времени всего урока, а заключительная, назначение которой готовить занимающихся к предстоящей работе на снарядах, не должна быть затянутой и вялой. В случае, когда урок заменяет вид гимнастического многоборья или дополняет его, подготовительная часть сокращается вдвое. При этом увеличивается доля времени, отведенного на заключительную часть урока. Подбор упражнений и методы проведения должны способствовать лучшему восстановлению, особенно если урок проводится в конце тренировочного занятия.

Необходимо помнить, что различные упражнения в зависимости от их координационной сложности, выразительного аспекта представляют разную психологическую трудность для занимающихся. Поэтому координационно и выразительно сложные движения, требующие внимания и сосредоточенности, должны сменяться более простыми. Рекомендуется сначала применять движения несложные по своей структуре, не вызывающие особого напряжения внимания и памяти, постепенно повышая, однако, физическую трудность выполнения. Затем можно переходить к более сложным движениям, которые требуют большей степени внимания и затраты физических сил, и, наконец, применять упражнения наиболее сложные в координационном отношении, но позволяющие уменьшить физическую нагрузку.

Важное место в построении урока занимает методика составления учебных комбинаций (комбинированных заданий), т. е. различных соединений из движений классического и народных танцев, прыжков, равновесии, поворотов, акробатических элементов и т. п. Здесь не может быть единого рецепта, многое зависит от квалификации хореографа. Однако и здесь существуют определенные закономерности, которые необходимо учитывать:

1. Возраст и возможности учениц, периодизацию спортивной тренировки, этап подготовки.

2. Логическую связь движений, а именно:

· положение тела в конце каждого движения должно служить исходным положением для выполнения последующего;

· все компоненты комбинаций должны помимо самостоятельного значения иметь и дополнительное (функцию связи).

3. Оптимальную трудность композиции. Не следует недооценивать или переоценивать возможности спортсменов и студентов.

4. Элемент новизны и разнообразия. Нужно органично сочетать хорошо знакомые движения с недавно освоенными, не увлекаясь при этом чрезмерным их разнообразием.





МУЗЫКАЛЬНОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ*



Хореографическая разминка проводится с музыкальным сопровождением. Функции аккомпаниатора – пианиста очень многогранны. Посредством музыкального сопровождения музыкант помогает тренеру организовать внимание занимающихся и воспитывает у них чувство ритма, музыкальность выполнения, передавать характер музыкального произведения пластикой движений, взглядом и поворотом головы. Музыкальное сопровождение должно быть выразительным, характерным для каждого вида упражнения, где ясно прослушивается музыкальная фраза, укладывающееся количество тактов, соответствующее продолжительности упражнения.

Давая определенный темп, метр и ритмический рисунок, музыка выявляет и подчеркивает характерные особенности движения, помогает его выполнению и одновременно приучает спортсменов и студентов понимать соответствие между характером музыки и характер движения. Соблюдение ритмического рисунка в соединении с творческой фантазией аккомпаниатора пианиста (хорошая, разнообразная импровизация) повышают качество урока. Определенный метр, темп рисунок выявляют и подчеркивают технический характер движения: мелодия, разнообразно гармонизированная, создает эмоциональную окраску движений, подчиняет движения музыке и обеспечивает музыкальную насыщенность уроку. Если в композиции мы подчиняемся музыке, передаем ее содержание и форму, то в уроке происходит обратное явление: музыка должна по своей форме подчиняться движению. Все комбинации урока должны строиться с учетом музыкальной фразы (тактовой квадратности), начинаться и заканчиваться вместе с нею. Музыкальные фразы могут быть малые и большие: четыре такта, восемь, шестнадцать, тридцать два и т. д. В повседневном тренировочном процессе аккомпаниатор пианист творчески участвует в построении урока и музыкальном воспитании студентов, умело подбирая музыкальную литературу в тех случаях, когда задание тренера-преподавателя требует готовой музыкальной формы. Очень важна профессиональная подготовка пианиста, умение перейти в необходимый момент на импровизацию.

Импровизационная музыка должна строго подчиняться рисунку заданной тренером-преподавателем комбинации, иметь определенный ритмический рисунок, соответствующей характеру движений.

Музыкальный размер

Музыкальный размер (м/р) определяет количество долей в одном такте. В хореографии применяется музыка с м/р. 2/4; 3/4; 4/4; реже 6/8.

М/р 2/4 соответствует счет «раз» – «два», а при более дробном делении движений «раз» – «два» – «три» или «раз» – «и» – «два» – «и».

М/р 3/4 следует считать «раз» – «два» – «три» или «раз» – «и» – «два» – «и» – «три» – «и».

Таким образом, на фразу приходится в музыкальных произведениях двухдольного размера 8 счетов. Трехдольного – 12, четырехдольного – 16 счетов по тактам 4 счета. Учитывая построение музыкальных произведений, продолжительность отдельных упражнений и учебных комбинаций может составлять 2, 4, 6, 8, 16, 32 счета, а при большей длительности – число кратное 32 (в отдельных случаях – 16). Продолжительность упражнений, выполняемых по музыку трехдольного размера, может быть 3, 6, 12, 24, 48 счетов, при большей длительности – число кратное 48.

Большое значение для проведения успешного урока хореографии имеет мастерство аккомпаниатора – пианиста, обладающего чувством меры и художественным вкусом. Он должен уметь подбирать произведения, которые точно согласовывались бы с учебными заданиями и в то же время были бы отвлеченными, монотонными и примитивными. Общими канонами для подбора музыкальных произведений являются танцевальность, образность, оптимистический характер, завершенность мелодии.

Характер музыкального сопровождения
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САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА СТУДЕНТОВ



В целях лучшего усвоения изучаемого материала, умения анализировать и зрительно воспринимать составляемую композицию студентам предлагается следующая схема записи, при описании которой необходимо указать вид спорта, разряд, применяемый в постановке классический, народный танец или современный стиль движений.

Запись необходимо производить, применяя следующие условные обозначения (первая и конечная цифры обозначают первоначальную и заключительную позы):
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При составлении композиции необходимо учитывать перемещение спортсменов по площадке; ракурс каждого элемента, подбор элементов сложности в зависимости от разряда, сбалансированность выполняемых элементов как на полу, так в положении стоя и в воздухе.

Варианты рисунков композиции, в/у


[image: ]


При описании элементов классификационной программы указывается название элемента без подробного его описания или символическое обозначение, исходя из требований современных правил соревнований.

При описании акробатических пар, тройки и группового мужского выступления необходимо производить запись схемы передвижения каждого, обозначая их заглавными буквами алфавита или различной цветовой гаммой.

Описание движений
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Далее описание элементов производится аналогичным способом.





ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН-КОНСПЕКТ УРОКА ХОРЕОГРАФИИ



(указать год обучения) Задачи:

I. Образовательная.

а) Методика обучения у опоры (указать перечень элементов) и на середине (указать перечень элементов).

б) Совершенствование хореографических прыжков (указать по группам – малая, средняя, большая).

II. Воспитательная.

Воспитание трудолюбия, дисциплины, чувства коллективизма.

III. Оздоровительная.

а) Совершенствование осанки.

б) Профилактика плоскостопия.
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Далее описание элементов производится аналогичным способом.
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УРОК ХОРЕОГРАФИИ В МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКЕ СПОРТСМЕНОВ




В пособии уделяется большое внимание методике обучения элементам хореографии в группах начальной подготовки, поскольку выпускники вузов физической культуры – будущие тренеры и начинают работу именно в этих группах.





МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ЭЛЕМЕНТАМ ХОРЕОГРАФИИ В ГРУППЕ НП-1 (НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ)



Задачи хореографической подготовки:

1) Формирование правильной осанки.

2) Обучение позициям ног и рук.

3) Обучение элементам партерной хореографии.

4) Развитие двигательных навыков и координации движений.

5) Обучение технике выполнения элементов у опоры по точкам, в медленном темпе.

6) Обучение поворотам.

7) Обучение хореографическим прыжкам.

Применение партерной хореографии на данном этапе подготовки позволяет избежать появления ошибок при выполнении элементов у опоры, дает возможность привить навык «чувствовать мышцы», видеть красивую линию ног в положении сидя и лежа, быстрее добиться качества выполнения разучиваемых элементов.

После предварительной подготовки, выполнения упражнений в партере (на полу в положении сидя или лежа), когда у детей сформировалось понятие: «осанка», «прямая нога», «носок натянут», «выпады», «растяжка», «взмах», их можно переводить к обучению у опоры.

Все изучаемые упражнения выполняются лицом к опоре, в медленном темпе, с фиксацией ноги или туловища в нужном положении, для того, чтобы тренер – хореограф мог увидеть и исправить ошибки у занимающихся.

Обучение элементам производить только в сторону.

По мере усвоения всех элементов в сторону разучивается выполнение элемента вперед, (стоя спиной или лицом к опоре) в зависимости от расположения опоры от стенки. Батман тандю вперед выполнять: на счет 1–2 скольжение всей стопой, на 3–4 дотягивание стопы и сгибание фаланг пальцев до положения вперед – на носок. Пятка высоко поднята над полом и развернута вперед. Движение в ИП начинается с фаланг пальцев скользящим движением, удерживая «выворотное» положение стопы на счет 1–4.

При выполнении батман тандю назад, на счет 1–2 скольжение начинается всей стопой, на счет 3–4 дотягивание стопы и фаланг пальцев до положения назад на носок, пятка опущена вниз. Движение в ИП начинается со скользящего движения фаланг пальцев, удерживая «выворотное» положение стопы на счет 1–4.

В уроке необходимо чередовать и сочетать элементы партерной хореографии с элементами у опоры, элементами ИВС (перекаты, кувырки, упоры и т. д.), а также применять элементы игры, имитационные упражнения и доступные танцевальные движения.





УПРАЖНЕНИЯ, РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ЛИЦОМ ИЛИ СПИНОЙ К ОПОРЕ В ГРУППЕ НП-1
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РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ХОРЕОГРАФИЧЕСКИЕ ДВИЖЕНИЯ И МЕТОДИКА ИХ ОБУЧЕНИЯ В ГРУППЕ НП-1



Упражнения выполнять поочередно с правой, затем с левой или наоборот.

ПОЛЬКА (м/р 2/4)

Подводящие упражнения:

а) приставные шаги вперед с правой и с левой;

б) приставные шаги вперед с переступанием на полупальцах (на носках);

в) подскок с продвижением вперед на левой, правая вперед книзу;

г) подскок с переступанием в продвижении вперед на левой, правая вперед книзу (то же самое с правой).

ШАГ ГАЛОПА (м/р 2/4)

Подводящие упражнения:

а) приставные шаги вправо (влево);

б) приставные шаги вправо (влево) с подниманием на полупальцы (на носки);

в) приставные шаги на полупальцах;

г) приставные шаги в подскоке.

ПОДСКОКИ (м/р 2/4)

Выполняются с продвижением вперед, назад и в повороте на месте. Подводящие упражнения:

а) шаги с фиксацией ноги вперед, голень вниз;

б) то же самое с подниманием на полупальцы (носки);

в) то же самое в подскоке.

ПАССЕ (м/р 2/4)

Подводящие упражнения в партере:
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ПОХОДКА ПИНГВИНА
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«ПИНГВИН»
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«БУРАТИНО»
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«МАЛЬВИНА»
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«ПЬЕРО»
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«ПЕТУХ»
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«УТЯТА»
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«ЛЯГУШАТА»
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ПАРТЕРНАЯ ХОРЕОГРАФИЯ В ГРУППЕ НП-1



1
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ПАРТЕРНАЯ ХОРЕОГРАФИЯ С ЭЛЕМЕНТАМИ ИВС ДЛЯ ГРУПП НП



Таблица
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ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В ГРУППЕ НП-2



Задачи. Совершенствование:

1) осанки; 2) пройденного материала в группе НП-1



Методика обучения:

1. grand plie (гранд плие) – лицом к опоре по I, II, V позициям;

2. battement tendu (батман тандю) – крестом: вперед – спиной или лицом к опоре, в сторону и назад – лицом к опоре;

3. battement tendu gete (батман тандю жете) – крестом: вперед – спиной к опоре, в сторону и назад – лицом к опоре;

4. rond de jumb par terre (ронд де жамб пар терр) – лицом к опоре с фиксацией положения ноги вперед на носок, в сторону на носок, назад на носок. Выполнять еn dehors (наружу), en dedans (внутрь);

5. relevelent (релевелянт) – крестом: вперед – спиной к опоре, в сторону и назад – лицом к опоре;

6. grand battement (гранд батман) – крестом: вперед – спиной к опоре, в сторону и назад – лицом к опоре.





УПРАЖНЕНИЯ, РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ЛИЦОМ ИЛИ СПИНОЙ К ОПОРЕ В ГРУППЕ НП-2



Таблица


[image: ]



[image: ]



[image: ]



[image: ]



[image: ]






ПОВОРОТЫ НА ДВУХ НОГАХ



Повороты приставлением ноги. Выполнять на 45, 90, 180° с поворотом на одной ноге (на всей ступне, на полупальцах) и приставлением? ней другой.

Повороты переступанием. Данные повороты выполнять переступанием на полупальцах. На месте с продвижением по диагонали, дуге, кругу. В повороте с продвижением первый шаг на полупальцы указывает направление движения. В подготовительной фазе поворота голова держится прямо, взгляд направлен горизонтально, во время вращения голова вначале задерживается в первоначальном положении (взгляд направлен как до поворота), затем поворачивается быстрее и, опережая туловище, возвращается в и.п.

Скрестные повороты. Выполнять скрестным шагом одной впереди или сзади другой ноги на 180, 360°. Скрестный поворот на 180° шагом вперед или назад правую (левую) поставить впереди (сзади) опорной так, чтобы носки были на одной линии. Поднимаясь на полупальцы, выполнять поворот кругом на двух ногах (тяжесть тела равномерно распределить на обе ноги). Скрестный поворот на 360° шагом вперед, в завершающей фазе нога, выполняющая скрестный шаг, приставляется к опорной. В скрестном повороте шагом назад на 360° приставляется опорная нога.

Среди разновидностей скрестных поворотов следует отметить спиральный поворот, который представляет собой скрестный поворот шагом вперед с волной. Поворот выполняется из полуприседа с опережающим движением ног относительно туловища и с наклоном его во второй фазе.





РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ ДВИЖЕНИЯ И МЕТОДИКА ИХ ОБУЧЕНИЯ В ГРУППЕ НП-2



ИП – Ш-я позиция ног, руки на пояс:

1. Шаг «польки» (вперед, в повороте на месте).

2. Шаг «галопа» вправо, влево (по 8, по 4, по 2 раза).

3. Сочетание шага «польки» с шагом «галопа».

4. Шаг польки в продвижении назад и в повороте на месте.

5. «Переменный» шаг (3 шага вперед с фиксацией ноги вперед книзу).

6. «Переменный» шаг (3 шага вперед с фиксацией ноги назад на носок).

7. «Припадание» (из стойки на носках шаг в сторону в полуприсед).



«ГАРМОШКА»
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«ЕЛОЧКА»
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«ПА-ТАРТЬЕ»
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«ВЕРЕВОЧКА»

Подводящие упражнения:

1. «пассе» у опоры;

2. «пассе» на середине (шаги назад с фиксацией согнутой ноги – носок у колена, колено максимально в сторону);

3. «пассе» – с подниманием на носок (п/п);

4. «пассе» в подскоке на опорной и т. д. (выполнять в полуприседе, не прыгать вверх).
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«ЯБЛОЧКО»
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ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ ДВИЖЕНИЯ В БЕЛОРУССКОМ СТИЛЕ
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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ЭЛЕМЕНТАМ КЛАССИЧЕСКОГО ЭКЗЕРСИСА В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЕ ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ УТГ-1



В первой половине года обучения

1. Совершенствование осанки.

2. Совершенствование полученных знаний у опоры (боком).

3. Развитие координации средствами хореографии.

4. Развитие и совершенствование двигательных навыков на середине.

В второй половине года обучения

Методика обучения гранд плие по 4-й позиции, дубль фраппе в положении на носок, батман сотеню, пикке, балансуа, позы аттетюд, тербушон.

Совершенствование: релевелянт на 90°, гранд батман в сочетании с прыжком соте, сиссон ферме, сиссон фуэте.

Методика обучения энтрелесе у опоры и выполнение на середине.





РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ И ИХ СОЧЕТАНИЯ ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ



Таблица
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Упражнения на середине.

Разучивание пор де бра I–II форма.

Задачи: развитие координации, пластики движений, точная фиксация поз, совершенствование осанки. Разучивание тан лие (temps lie) в положение на носок.

Temps lie

Temps lie – упражнение, развивающее слитность перехода из одной позы в другую приемом pas degage (дегаже). Подразделяется на три вида. В первом фиксируются позы партер, в положение на носок, во втором – позы на 45° в положение книзу, в третьем – позы на 90° (т. е. вперед и выше).

Temps lie par terre. Исходное положение – V позиция, правая впереди, в полповорота направо. Выполняется demi-plie, затем правая нога скользящим движением отводится вперед, на носок, левая остается в demi-plie. Далее выполняется pas degage вперед через проходящее demi-plie, левая отводится назад на носок и приставляется в V-ю позицию назад в demi-plie.

Руки во время отведения правой ноги вперед на носок из подготовительной позиции поднимаются в I-ю позицию. При выполнении pas degage левая рука поднимается в III-ю позицию, правая отводится во II-ю. При возвращении ноги в V-ю позицию назад левая рука опускается из III-й в I-ю позицию. Центр тяжести туловища во время отведения правой ноги вперед на носок удерживается на левой ноге, при выполнении pas degage центр тяжести туловища переносится на правую ногу.
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Движение сопровождается поворотом головы. При отведении правой руки из I-й позиции во II-ю голова одновременно поворачивается в том же направлении. При опускании левой руки из III-й позиции в I-ю взгляд направлен на кисть этой же руки.

Правая из demi-plie скользящим движением отводится во II-ю позицию.

После этого выполняется pas degage через проходящее demi-plie. Левая отводится в сторону на носок и закрывается в V-ю позицию вперед в demi-plie с одновременным поворотом направо. При отведении правой в сторону, левая рука переходит из I-й позиции во II-ю. При выполнении pas degage руки сохраняют II-ю позицию и опускаются в подготовительное положение с одновременным приставлением левой в V-ю позицию.

Центр тяжести туловища во время выполнения pas degage перенести с левой ноги на правую.

Поворот головы при отведении левой руки из I-й позиции во II-ю выполняется в том же направлении. На завершающем demi-plie она сохраняет это же положение.

После этого все упражнение повторяется с другой ноги.

Temps lie par terre назад выполняется по той же схеме, но сначала pas degage выполняется назад, затем отводится в сторону на носок нога, стоящая сзади в V-й позиции.

Изучать это упражнение рекомендуется медленно, разложив выполнение на два музыкальных такта в 4/4. На 1/4 выполняется demi-plie, на 1/4 отводится нога, на 1/4 выполняется pas degage, на 1/4 фиксируется поза и т. д.

Основная задача этого упражнения – развитие плавной, слитной и мягко протекающей связи всех элементов, из которых оно слагается.

В дальнейшем temps lie можно выполнять на два музыкальных такта в 3/4, то есть фиксировать каждую позу на первую долю музыкального такта. При выполнении необходимо отрабатывать непрерывную слитность demi-plie, pas degage и фиксацию позы.

Совершенствование элементов экзерсиса на середине

Адажио – совершенствование поз: тербушон, аттетюд, равновесий, пор де бра.

Малая аллегро группа прыжков – совершенствование соте, эшап-пе, изучение жете, ассамбле, сиссон симпл. Средняя группа прыжков

Изучение: па де ша, сиссон ферме в первой половине года, фаи, сиссон фуэте, сот баск, револьтад на 45°, кабриоль на 45°.

Совершенствование прыжков: со сменой положения ног впереди, сиссон ферме с элементами ИВС (переворот вперед, в сторону, назад, стойка на руках и т. д.).

Большая группа прыжков

Совершенствование: гранд жете, шагом касаясь, сгибая и разгибая ногу.

Изучение энтрелесе – перекидной с остановкой в выпад.

Урок хореографии в многолетней подготовке спортсменов 104





РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ХОРЕОГРАФИЧЕСКИЕ ДВИЖЕНИЯ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ



ПОЛЬКА (М/Р 2/4)

В продвижении вперед, назад и в повороте на месте и в повороте на 180° в продвижении и с элементами ИВС.

Задача: научить выполнять элементы слитно и выразительно. Пример соединения
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«ФЛИК-ФЛЯК» В ЦЫГАНСКОМ СТИЛЕ
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«МОЛОТОЧКИ» – РУССКИЙ СТИЛЬ
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«КОВЫРЯЛОЧКА» – В ТАТАРСКОМ СТИЛЕ (М/Р – 2/4, 4/4)
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«ГАРМОШКА» – В ТАТАРСКОМ СТИЛЕ
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«КОВЫРЯЛОЧКА» – В КАВКАЗСКОМ СТИЛЕ
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«КОВЫРЯЛОЧКА» – В РУССКОМ СТИЛЕ
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ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ ДВИЖЕНИЯ В МОЛДАВСКОМ СТИЛЕ
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ЭЛЕМЕНТЫ ВАЛЬСА (М/Р 3/4) Вальсовый шаг в продвижении по кругу
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БАЛАНСЕ (ПОКАЧИВАНИЕ ИЗ СТОРОНЫ В СТОРОНУ) (М/Р 3/4)
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ПОВОРОТ СОТЕНЮ (СКРЕСТНЫЙ ПОВОРОТ НАПРАВО ИЛИ НАЛЕВО) (М/Р 3/4)
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ПРИМЕР СОЕДИНЕНИЯ
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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ЭЛЕМЕНТАМ КЛАССИЧЕСКОГО ЭКЗЕРСИСА В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЕ ВТОРОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ УТГ-2



Задачи хореографической подготовки в учебно-тренировочной группе второго года обучения УТГ-2.

1. Совершенствование осанки.

2. Совершенствование координации движений у опоры и на середине.

3. Развитие устойчивости «апломба» в упражнениях на полупальцах у опоры и на середине в сочетании с элементами ИВС (стойки на руках, перевороты в сторону, вперед, назад, равновесия, прыжки).

4. Выполнение элементов экзерсиса у опоры и середине с элементами ИВС.

5. Методика обучения элементов у опоры: пуанте, пти батман, дубль батман тандю, дубль батман фондю, дубль батман фраппе в I половине года обучения в положении на носок, во II половине года обучения вперед книзу, батман сотеню, томбе, ронд де жамб ан леер.

Методика обучения:

Double battement tendu (дубль батман тандю) – при выполнении дубль батман тандю центр тяжести туловища распределяется на опорной ноге. Из положения ноги на носок в любом из направлений (вперед, в сторону, назад) стопа мягко опускается с касанием пяткой пола, сохраняя выворотное положение ноги и не допуская движения всем туловищем в сторону опускающей пятки, и скольжением стопы по полу возвращается в ИП.

Piece (пикке) – «колющее» – то есть быстрое, четкое касание носком пола, сохраняя выворотное положение стопы. Центр тяжести – на опорной ноге, мышцы туловища и ног максимально подтянуты.

Упражнение выполняется по 2, 4, 8 раз в одну сторону в зависимости от сочетания с другими элементами.

Pounte (пуанте) – однократное, мягкое касание носком пола, сохраняя «выворотное» положение ноги. Центр тяжести – на опорной ноге, мышцы туловища и ног максимально подтянуты.

Petit battement (пти батман) – маленькие, мелкие батманы. Выполняются «крестом» по 4, 8 раз в одном направлении или в сочетании с другими элементами по I, V позициям. Выполняется быстрым скольжением ноги, успевая дотягивать фаланги пальцев в положение на носок или в положение книзу, сохраняя «выворотное» положение ног.

Balance (балансе) – выполняется по первой позиции, скользящим движением всей стопой в положение вперед книзу – назад книзу или наоборот, сохраняя выворотное положение ног. Выполняя движение вперед с полунаклоном назад и поворотом головы в сторону движения. Выполняя движение назад с полунаклоном вперед, с поворотом головы в сторону движения.

Tombee (томбе) – выполняется на V-ой позиции «крестом» по одному, из стойки на носках скольжение носком согнутой ноги по опорной до уровня колена и разгибанием в одном из направлений (вперед, в сторону, назад) с распределением центра тяжести на разгибающую ногу в выпад.

Возвращение в ИП скользящим движением, приставляя к опорной. По мере усвоения элемента приступить к выполнению упражнения в прыжке и в сочетании с другими элементами.

Double battement fondu (дубль батман фондю) – выполняется из пятой позиции или из подготовительного положения в сторону на носок, или в сторону книзу с двойным полуприседом на опорной ноге, рабочая нога в положении sur le cou de pied впереди или сзади, сохраняя «выворотное» положение ног. Выполняется «крестом» по одному, два, четыре в зависимости от сочетания с другими элементами. Выполнять мягко и плавно, одновременно сгибая и разгибая обе ноги.

Double battementfrappe (дубль батман фраппе) – выполняется из подготовительного положения в сторону на носок или в сторону книзу. Осуществляя фиксированный удар стопой согнутой ноги сначала впереди в положении sur le cou de pied, затем сзади или наоборот, а затем разгибание в одном из направлений (вперед, в сторону, назад). Сначала обучение элемента производится в положение на носок, в дальнейшем в положение книзу, сохраняя «выворотное» положение ног. Центр тяжести туловища на опорной ноге.

Rond de jamb en l'air (ронд де жамб ан леер) – круговое движение голенью в воздухе. Обучается после усвоения элемента relevelent, passe и developpe. Выполняется из пятой позиции.

Подводящие упражнения:

1. ИП – V-я позиция ног, стоя лицом или боком к опоре удержание ноги в сторону (не менее восьми счетов).

2. ИП – V-я позиция ног, стоя лицом или боком к опоре:

1–4 – relevelent в сторону

1-4 – удержание

1-2 – согнуть правую в сторону (носок у колена)

3-4 – правая в сторону

1-4 – правую в ИП Сначала выполняется в медленном темпе, затем в более быстром. По мере усвоения выполняется «припорасьон» из I или V позиции (правую открыть в сторону или выполнить взмах в сторону). При выполнении движения en dehors (наружу), рабочая нога сгибается до положения носок у колена, голень описывает эллипсообразное движение, сохраняя «выворотное» положение стопы, начиная движение вперед, затем разгибая в сторону. Выполняется не менее 4 раз.

При выполнении движения en dedans (внутрь) рабочая нога сгибается до положения носок у колена, затем голень описывает эллипсообразное движение сначала назад, затем разгибается в сторону.

Выполняя упражнение, следить за неподвижным положением тазобедренного сустава. Центр тяжести туловища на опорной ноге, сохраняя «выворотное» положение в тазобедренном суставе, включая в работу только голень, оставляя неподвижным коленный сустав.

После освоения элемента в медленном темпе выполняется в быстром темпе по два, четыре раза в обе стороны и в сочетании с другими элементами экзерсиса и элементами ИВС. Например:

ИП – V позиция ног, стоя левым боком к опоре правая рука в подготовительном положении

1 – «припорасьон» (правую вперед, правую руку в первую позицию)

2 – правую в сторону, правую руку во вторую позицию

1–4 – ронд де жамб ан леер (en dehors – наружу)

5-8 – ронд де жамб ан леер (en dedans – внутрь)

1–2 – переворот вправо (колесо)

3–4 – переворот влево (колесо)

5 – согнуть правую в сторону (носок у колена)

6 – полуприсед на левой, правую вперед

7–8 – поворот en dehors (наружу)





РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ ЭКЗЕРСИСА И ИХ СОЧЕТАНИЯ



Таблица
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Упражнения на середине

Все элементы экзерсиса, усвоенные у опоры, совершенствуются на середине, как в отдельности, так и в сочетании с другими элементами.

Задачи: совершенствовать осанку, закрепить знания и умения, выработать устойчивость (апломб).

Адажио (adajio) – включает в себя элементы: девелопе, релевелянт, позы: аттетюд, тербушон на 45° и выше, пор де бра, элементы малой акробатики, равновесия, тан лие на 45° вперед книзу.

Аллегро (allegro) – изучение и совершенствование хореографических прыжков.

Малая группа прыжков – соте, шажман де пье, жете, глиссад, ассамбле, амбуате, сиссон симпл.

Средняя группа прыжков – сотбаск, револьтад на 90°, сиссон ферме, сиссон фуэте, прыжок со сменой положения ног впереди, фаи, кабриоль на 90°.

Большая группа прыжков – гранд жете (прыжок шагом), шагом касаясь, па де ша (назад), ентрелесе (перекидной, в равновесие), прыжок согнувшись, согнув левую, руки вверх, прыжок согнувшись и прыжок согнувшись ноги врозь, прыжок согнувшись, согнув одну, руки вверх.





РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ХОРЕОГРАФИЧЕСКИЕ ДВИЖЕНИЯ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ ВТОРОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ



ЭЛЕМЕНТЫ ИТАЛЬЯНСКОГО НАРОДНОГО ТАНЦА «ТАРАНТЕЛЛА» (У ОПОРЫ)

УПРАЖНЕНИЕ 1 (М/Р 2/4)
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УПРАЖНЕНИЕ 2. АМБУАТЕ (EMBOITTE)

Прыжки со сменой положения согнутых ног в положении на щиколотке ку де пье (cou de pied). При обучении выполнять лицом к опоре, фиксируя положение ног на щиколотке. По мере усвоения выполнять в повороте вдоль опоры с перехватом рук за опору, затем на середине, руки на пояс или в подготовительном положении или левая в подготовительной, правая в III позиции. По мере усвоения то же самое с положением согнутых ног вперед книзу.
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УПРАЖНЕНИЕ 3.
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УПРАЖНЕНИЕ 4.
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УПРАЖНЕНИЕ 5.
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Упражнения 4, 5 сочетать с хореографическим прыжком па де ша (pa de chat – кошачий прыжок) вперед и назад.

«ШЕЛОХО» – В АРМЯНСКОМ СТИЛЕ
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«МОТАЛОЧКА» В РУССКОМ СТИЛЕ
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«ПОДБИВКА» В РУССКОМ СТИЛЕ
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«ПРИСЯДКА» В РУССКОМ СТИЛЕ
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«РОНД» В ВОСТОЧНОМ СТИЛЕ
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«МАМБО» В ЛАТИНОАМЕРИКАНСКОМ СТИЛЕ
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«КОШЕЧКИ»

Все предлагаемые ниже упражнения можно сочетать между собой, а также с прыжками «па де ша» вперед и назад («кошачий прыжок»).
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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ЭЛЕМЕНТАМ КЛАССИЧЕСКОГО ЭКЗЕРСИСА В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЕ ТРЕТЬЕГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ УТГ-3



Задачи третьего года обучения:

1. Совершенствование пройденного в группе УТГ-2.

2. Совершенствование устойчивости, «апломб».

3. Совершенствование элементов экзерсиса: дубль батман тандю, дубль батман фондю, дубль батман фраппе, ронд де жамб ан леер.

4. Методика обучения подготовительных упражнений для выполнения пируэта. Из II, IV, V-й позиций в первой половине года обучения, выполнение у опоры во второй половине года обучения на середине.

5. Упражнения на середине: адажио – совершенствование элементов, гранд плие, томбе, пор де бра с растяжкой, позы аттетюд, тербушон. Изучение тан лие на 45° с подготовкой к пируэту в первой половине года обучения, с пируэтом во второй половине года обучения.

6. Совершенствование и методика обучения аллегро:

· Малая группа прыжков: глиссад, жете, ассамбле; выполнение прыжков с поворотом на 90о и на 180о соте, шажман де пье, эша-пе (во II половине года обучения).

· Средняя группа прыжков: методика обучения сиссон увер, фаи, сиссон томбе, субрисо.

· Большая группа прыжков: гранд жете, гранд па де ша, энтрелесе жете ранверсе.

Методика обучения поворотам (pirouettes):

Для выполнения качественного пируэта необходимо соблюдение следующих требований:

· Контроль за мышцами туловища (сохранять правильное положение осанки и головы).

· При выполнении поворота необходимо «держать точку», т. е. уметь удержать взгляд на ориентире по направлению движения, поворачивая сначала голову, затем туловище.

При выполнении пируэта возможны следующие ошибки:

1. При наклоне головы вперед занимающийся будет ощущать потерю равновесия и падение вперед;

2. При наклоне головы назад занимающийся будет ощущать потерю равновесия и падение назад.

Чтобы исключить данные ошибки, необходимо научиться «держать точку».

Перед выполнением упражнений необходимо закрепить мышцы туловища, голову держать прямо, выбрав взглядом ориентир для поворота на уровне глаз. Выполняя поворот на каждые 90°, взгляд оставить на ориентире. При завершении поворота сначала повернуть голову в сторону ориентира и только потом туловище.

После освоения этого упражнения выполнять поворот на 180°, соблюдая все требования к «удержанию точки».

Подводящие упражнения:

1. Стойка на носках у станка или гимнастической стенки (с опорой или без нее).

2. Стоя лицом к опоре: стойка на левой, правая согнута в сторону (носок у колена). Научиться сохранять устойчивое положение тела без опоры руками.

3. Стоя правым боком к опоре в стойке на правой, левая согнута в сторону (носок у колена), сохранять устойчивое положение тела без опоры рукой.

4. Стоя левым боком к опоре в пятой позиции ног в полуприседе, правая рука в подготовительной позиции. Толчком двумя с взмахом правой руки в первую позицию, стойка на левой, правая согнута в сторону (носок у колена) стоять восемь счетов, удерживая равновесие, для чего балансировать, осуществляя контроль за мышцами туловища.

По мере усвоения предыдущих упражнений выполнять у станка без опоры (при необходимости осуществляя опору рукой), затем без опоры на середине. После чего выполнять упражнение № 4 в повороте, отталкиваясь рукой от опоры и соединяя руки в первой позиции. Чередую подготовку к пируэту с выполнением пируэта, затем на середине. Обучение производится как с правой, так и с левой ноги en dehors (наружу) и en dedans (внутрь).

Повороты

Можно выделить три основные группы поворотов: в смешанных упорах, седах, стойке на колене и т. п.; на двух ногах; на одной ноге. Ниже описываются наиболее часто применяемые повороты.

Повороты на одной ноге

Повороты на одной ноге могут быть одноименными, когда направление вращения совпадает с опорной ногой (на левой – налево, на правой – направо), и разноименными. В хореографии повороты на полу принято делить на малые и большие. В малых поворотах свободная нога согнута у щиколотки или у колена, в больших – отведена на 90°. В зависимости от положения, из которого выполняются малые и большие повороты, их можно подразделить на следующие группы: 1) повороты из II позиции; 2) из IV-й позиции; 3) из V-й позиции; 4) из равновесия на одной или двух ногах; 5) после поворота (поточные повороты – шэне).

Малые повороты (УТГ-3, I половина года обучения). Все малые повороты (одноименные и разноименные) независимо от того, из какого и.п. они выполняются, чаще всего начинаются с полуприседа, что облегчает возможность перехода на опорную ногу. При повороте с двух ног вращательное движение выполняется одновременно толчком двумя. Опорная нога упруго переходит на полупальцы (высокие). В конце поворота опорная нога переходит в полуприсед эластично, не расслабляясь и не раньше, чем пятка ее коснется пола, другая из согнутого положения одновременно опускается во II, IV позицию с пальцев на всю ступню. Переход при этом осуществляется мягко, исключая подпрыгивания и переступания. Руки из и.п. одна в I позиции, другая из II закрываются в I позицию. Мышцы туловища подтянуты, плечи опущены. Поворот головы такой же, что и при выполнении поворотов на двух ногах (см. «Повороты переступанием» группа НП-2). В целом, действие ног, рук, туловища и головы должно быть четким и согласованным.

Большие повороты (УТГ-3, II половина года обучения) выполняются на основе вертикальных, передних, боковых и задних равновесий на 180, 360° и более. Они так же, как и малые повороты, могут быть одноименными и разноименными и выполняться с различных подходов. Возможны непрерывное выполнение поворота в какой-либо позе или переход в малый поворот (сочетание большого и малого поворотов в одном вращательном движении за счет сгибания свободной ноги).

Все подходы к большим поворотам следует выполнять четко и уверенно, без предварительного поворота плеч в сторону, противоположную

предстоящему вращению. Толчок производится точно с перенисением центра тяжести тела на опорную ногу, с соразмеримым движением свободной ноги. Заканчивать большой поворот следует устойчивым и упругим опусканием пятки опорной ноги на пол.

Повороты кругом махом ноги вперед, назад представляют собой переход из вертикального равновесия (сзади) в вертикальное равновесие нога сзади (впереди). Отличительной особенностью поворота является маховое движение ногой. Поворот выполняется на высоких полупальцах точным выполнением маха вперед или назад, и осуществляется четкий поворот туловища при фиксированном положении ноги, которая не отводится в сторону, а лишь разворачивается в тазобедренном суставе. Туловище сохраняет вертикальное положение, плечи опущены, голова прямо.





РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ ЭКЗЕРСИСА ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ ТРЕТЬЕГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
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Урок хореографии в многолетней подготовке спортсменов 104
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Примечание: Некоторые элементы экзерсиса необходимо начинать с сочетающегося, например, батман фондю в сочетании с батман сотеню: 1–4 – батман сотеню вперед, 5–8 – дубль батман фондю.





РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ХОРЕОГРАФИЧЕСКИЕ ДВИЖЕНИЯ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ ТРЕТЬЕГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ



РАЗНОВИДНОСТИ «ВЕРЕВОЧКИ» В РУССКОМ СТИЛЕ
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ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ ДВИЖЕНИЯ В ВЕНГЕРСКОМ СТИЛЕ
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Урок хореографии в многолетней подготовке спортсменов





МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ЭЛЕМЕНТАМ КЛАССИЧЕСКОГО ЭКЗЕРСИСА В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЕ ЧЕТВЕРТОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ УТГ-4



Задачи хореографической подготовки в учебно-тренировочной группе четвертого года обучения УТГ-4:

1. Совершенствование пройденного в группе УТГ-3.

2. Методика обучения пируэта на 540°, 720° у опоры и на середине.

3. Методика обучения элементам экзерсиса на полупальцах (п/п).

4. Совершенствование пластики и координации движений в сочетании с элементами ИВС.

5. Методика обучения тан лие на 90° в первой половине года обучения, с пируэтом на 540°, 720° во второй половине года обучения.

6. Методика обучения выполнения элементов экзерсиса на середине в повороте на 90°, 180°, 360° – турлян. Элементы: батман тандю, батман жете, ронд де жамб пар тер, батман фондю, батман фраппе, гранд батман, позы тербушон, аттетюд, равновесие с захватом и без захвата. Турлян – выполнение элементов экзерсиса в повороте на носке опорной ноги с фиксацией пятки после поворота.

7. Методика обучения хореографическим прыжкам в повороте на 360° (ан турнан): соте, шажман де пье, эшапе, сиссон увер, сиссон томбе.

8. Составление этюдов (части вольных упражнений и композиций).

Рекомендуемые упражнения у опоры и их сочетания


[image: ]



[image: ]


Рекомендуемые сочетания элементов дают возможность сократить время разминки, а также развивают координацию движений, память и логическое мышление

Упражнения на середине

Методика обучения выполнения тан лие на 90° в первой половине года обучения, с пируэтом на 540°, 720° во второй половине года обучения

Методика обучения элементам экзерсиса – турлян с поворотом на 180°. Методика обучения хореографическим прыжкам средней группы в повороте на 360° (ан турнан): соте, шажман де пье, эшапе, сиссон увер, сиссон томбе.

Temps lie на 90°

Данный вид упражнения отличается от рассмотренного выше тем, что вместо скользящего отведения ноги выполняется battement developpe c demi-plie.

Исходное положение – V-я позиция, правая нога впереди, в полповорота направо. Сначала правая выполняет battement developpe вперед с одновременным demi-plie на левой.

Затем выполняется pas degage с широким поступательным движением вперед на всю ступню через вытянутые полупальцы и фиксируется attitude croisee назад. Разгибая левую (через батман тандю), приставить назад в V-ю позицию с поворотом направо (en face).
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Руки при выполнении battement developpe поднимаются в I-ю позицию. Во время pas degage правая рука отводится во II-ю позицию, левая – в III-ю; во время возвращения левой ноги в V-ю позицию правая рука остается во II-й позиции, левая опускается в I-ю.

Поворот головы сопровождает движение рук.

Battement developpe правой в сторону в demi-plie на левой. Затем pas degage с широким поступательным движением в сторону на всю ступню через вытянутые пальцы, и фиксации положения ноги на 90°. Левая нога сгибается в положение «у колена» с поворотом направо. После этого все упражнение выполняется с другой ноги.

Данное упражнение выполняется назад по той же схеме.

Изучается temps lie на 90° медленно, на два музыкальных такта в 4/ 4: 1/4 – сгибание ноги в положение «у колена», 1/4 – battement developpe, 1/4 – pas degage, 1/4 – фиксация позы. Затем: 1/4 – опускание левой ноги в V-ю позицию и сгибание правой в положение «у колена», 1/4 – battement developpe, 1/4 – pas degage, 1/4 – фиксация позы и т. д.

Когда temps lie на 90° будет хорошо усвоено в медленном темпе, можно приступить к выполнению в более быстром темпе.

При изучении temps lie на 90° необходимо добиваться предельной слитности, точности и апломба движения, что воспитывает у занимающихся чувство пластичности и законченности формы, которая затем будет необходима в более сложных и трудных формах движения. В этом заключается назначение и ценность данного учебного материала.

В дальнейшем в группах СС и ВСМ temps lie на 90° выполнять на полупальцах. В этом случае все, кроме demi-plie и battement developpe, выполняется на высоких полупальцах.





РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ХОРЕОГРАФИЧЕСКИЕ ДВИЖЕНИЯ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ ЧЕТВЕРТОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ



ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ ДВИЖЕНИЯ В ИСПАНСКОМ СТИЛЕ
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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ЭЛЕМЕНТАМ КЛАССИЧЕСКОГО ЭКЗЕРСИСА В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ СС И ВСМ



Задачи хореографической подготовки:

1. Совершенствование экзерсиса на полупальцах у опоры, на середине и с элементами ИВС.

2. Совершенствование техники турлян и поворотов (пируэтов) на 720°, 1080° (у опоры и на середине с элементами ИВС).

3. Тан лие на 90° и выше, на полупальцах, с пируэтом на 720°, 1080°.

4. Совершенствование техники выполнения хореографических прыжков; составление прыжковых связок с элементами ИВС.

5. Совершенствование хореографической подготовки, координации, пластики, выразительности и эмоциональности выполнения движений. Изучение современных стилей: модерн, джаз, хип-хоп, рэп, рок-н-ролл, брейк.

6. Составление этюдов (части вольных упражнений и композиций).





РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ АКРОБАТИКИ И ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКИ ДЛЯ СОСТАВЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ХОРЕОГРАФИЧЕСКИХ ЭТЮДОВ



Элементы акробатики сочетаются с элементами хореографии у станка, гимнастической стенки или на середине, включающие элементы индивидуальной работы: статические (равновесия, шпагаты, упоры, стойки) и динамические (перекаты, кувырки, перекидки, колеса, курбеты, полуперевороты, перевороты, сальто) упражнения.

По мере усвоения элементов хореографии у опоры и на середине, для развития навыка слитного выполнения нескольких элементов рекомендуется сочетание изученного с элементами ИВС. Составляя связки или учебные этюды, необходимо правильно подобрать облегченные элементы классификационной программы с учетом соответствующего года обучения.

Равновесия:

1. Равновесие шпагатом.

2. Равновесие шпагатом с захватом (затяжка) за колено, за голень одной или двумя руками.

3. Равновесие кольцом.

4. Фронтальное.

5. Равновесие шпагатом с наклоном вперед.

6. Заднее равновесие.



Способы выполнения шпагатов:

1. Скольжением.

2. Перемахом из упора лежа.

3. Из стойки перемахом.

4. Прыжком.

5. Переворот в сторону в шпагат с опорой на одну руку.

6. Курбет в шпагат – перемахом.

7. Перекидка назад в шпагат (шпагат перемахом или курбетом).

8. Фляк в шпагат.

9. Сальто в шпагат.



Мосты у девушек:

1. Мост на предплечьях.

2. Мост на одну ногу (с опорой на руки и ногу, свободная нога согнута

и поднята вперёд).

3. Мост на одну руку с опорой на одну руку и на обе ноги.

4. Мост кольцом – свободная нога согнута назад к голове.

5. Мост шпагатом – свободная нога поднята в вертикальное положение.

6. Мост с захватом руками за голень (мост-складка).



Упоры:

1. Упор углом вне (ноги вместе и ноги врозь).

2. Высокий угол – ноги приближены к груди.

3. Упор на локтях (с опорой животом и бедрами на локти согнутых рук).

4. Упор на локте (с поддержкой свободной рукой за опору).

5. Упор на локте (но свободная рука отведена в сторону или вверх), можно ноги врозь.

6. Горизонтальный упор (на полусогнутых руках без опоры на локти).

7. Горизонтальный упор на прямых руках (руки выпрямлены).



Перекаты:

1. В сед согнув ноги, ноги врозь, согнувшись на 1, на 2.

2. С поворотом в шпагат.

3. Перекат, прогнувшись из упора лежа, с коленей без опоры.

4. Перекат в стойку на голове, в стойку на руках.

5. Перекат из шпагата, из седа, из приседа на 1.

6. Перекат в сторону в шпагате.

7. Перекат через спину с раскрыванием и без раскрывания ног врозь.



Кувырки:

1. Кувырок в группировке.

2. Длинный кувырок.

3. Из широкой стойки ноги врозь.

4. Из стойки на голове – перекатом.

5. Из стойки на руках.

6. Кувырок назад из упора присев, в положение полушпагата, на 1 или 2 колена; в прямой шпагат.

7. Кувырок назад, согнувшись.

8. Кувырок назад через стойку.

9. Кувырок прыжком (с разбега, толчком, согнувшись).

10. Лёт-кувырок.

11. Твист-кувырок (с места, прыжком вверх, назад с поворотом на 180°, твист-кувырок, согнувшись, рондат-твист-кувырок, фляк-твист-кувырок).

12. Пируэт-кувырок (на 360°).

13. Полтора пируэта-кувырок (с поворотом на 540°).



Перекидки:

1. Махом одной, толчком другой.

2. Перекидка на одну через стойку шпагатом.

3. Перекидка назад (махом одной, толчком другой).

4. Перекидка назад в шпагат.

5. Перекидка через стойку на предплечья.

6. Толчком двумя через стойку.

7. Перекидка со сменой.

8. Перекидка назад в равновесие.

9. Перекидка назад в шпагат (перемах).

10. Перекидка вперед и назад через 1 руку.

11. Перекидка через стойку на предплечья.



Перевороты колесом:

1. Перевороты вправо, влево.

2. Колесо прыжком.

3. Колесо через 1 руку.

4. Рондат.

5. Колесо вперед (арабское).

6. Колесо вперед прыжком (арабское прыжком).

7. Колпинское колесо.

8. Колесо назад.

9. Колесо назад из седа (арабское).



Курбеты:

1. Курбет в шпагат.

2. Курбет в равновесие.

3. Курбет на спину.

4. Курбет в стойку на голове.

5. Курбет в стойку с перекатом.

6. 2 курбета в стойку.

7. Курбет с поворотом на 180°.

8. Курбет с пируэтом на 360°.



Стойки:

1. Стойка на лопатках с опорой на руки под спину.

2. Стойка на лопатках (руки на полу).

3. Стойка на лопатках (руки вдоль тела).

4. Стойка на лопатках наклонно под углом 45° согнув ноги.

5. Стойка на голове.

6. Стойка на предплечьях.

7. Стойка в полушпагате.

8. Стойка на руках в полушпагате, шпагатом.

9. Стойка на груди.

10. Стойка на предплечьях шпагатом.

11. Стойка на предплечьях кольцом одной.

12. Стойка на предплечьях кольцом двумя.

13. Стойка на руках шпагатом, кольцом одной, двумя.

14. Стойка с прогибанием (мексиканка) (с отведением и без отведения плеч).

15. Стойка углом с прогибанием в груди (стульчик или в горизонтальном положении).

16. Стойка на руке (ноги вместе), свободная рука в сторону.

17. Стойка на руке, ноги врозь.

18. Стойка на руке с прижатой рукой.

19. Стойка на руке флагом.

20. Стойка на руке флагом ноги врозь.

21. Стойка кувырком, перекатом, колесом, толчком, силой из стойки на голове.

22. Повороты в стойке на 180, 360, 540, 720°.



Рекомендуемые группы элементов художественной гимнастики:

1. Гибкость и волны.

2. Повороты.

3. Равновесия.

4. Прыжки.

Из каждой группы применяются те элементы, которые соответствуют году обучения по правилам классификационной программы, а именно группам сложности А, В, С, D, E.





МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ХОРЕОГРАФИЧЕСКИМ ПРЫЖКАМ СТУДЕНТОВ КАФЕДРЫ ГИМНАСТИКИ




Мы знаем, что эффективность воздействия классического танца зависит от правильной техники выполнения. Если упражнение выполняется технически неграмотно, то «коэффициент полезного действия» уменьшается, поэтому тренер-хореограф должен хорошо разбираться в технике выполнения, методике обучения элементам хореографии. Подготовительные упражнения являются основным средством хореографической подготовки на этапе отбора и начальной подготовки, затем по мере освоения сложных упражнений они несут вспомогательную функцию. В уроке простые упражнения чаще всего выполняются в различных сочетаниях друг с другом, а также с элементами ИВС: равновесиями, поворотами, прыжками, элементами акробатики, движениями свободной пластики и т. д. К основным упражнениям хореографии относятся движения, разучивание которых связано с формированием сложного двигательного навыка, развитием специальных физических качеств. К ним относятся равновесия, повороты, прыжки.

Выполнение хореографических прыжков требует особой подготовки, т. е. наличие гибкости, амплитудного выполнения взмахов, умения сохранять правильную осанку и уметь координировать движения рук и ног.

При обучении можно выполнять подводящие упражнения у опоры и на середине, в том числе с применением гимнастического оборудования: мостика, скамейки, стенки, батута, колец, перекладины, брусьев.





КЛАССИФИКАЦИЯ ХОРЕОГРАФИЧЕСКИХ ПРЫЖКОВ И СТАДИИ ИХ ВЫПОЛНЕНИЯ
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Все хореографические прыжки можно подразделить на определенные группы в зависимости от амплитуды, выполнения на месте, в продвижении, в повороте, прыжки с двух ног на две, с двух ног на одну, с одной ноги на одну.

Некоторые прыжки, относящиеся к определенной группе, могут выполняться как с малой, так и с большой амплитудой. Например, эшапе, револьтад, кабриоль, па де ша и т. д.

Прыжки классического танца подразделяются на пять групп.
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На схеме показаны основные виды прыжков. Простейшие из них – подскоки, для которых характерна малая высота выполнения и небольшая амплитуда движений. Содержат в себе общие структурно-технические элементы, позволяющие выделить несколько характерных стадий: подготовительную, основную, стадию реализации, завершающую стадию.
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Подготовительная стадия, которая состоит из трех фаз: 1-я – разбег, 2-я – наскок с замахом ноги или с места – замах, 3-я – амортизация, в прыжках с места – полуприсед, в котором частично гасится ранее полученное движение за счет напряженного опускания с носка на всю стопу и сгибания ног в коленном и тазобедренном суставах.

Основная стадия:

4– ая фаза – отталкивание

5– ая фаза – отрыв от опоры Стадия реализации:

6– ая фаза – формообразующее действие

7– ая фаза – фиксация позы Завершающая стадия:

8– ая фаза – подготовка к приземлению

9– ая фаза – амортизация

10– ая фаза – связующая и корректирующая действия





ГРУППЫ ХОРЕОГРАФИЧЕСКИХ ПРЫЖКОВ И ИХ ПРИМЕНЕНИЕ В СООТВЕТСТВИИ С СОВРЕМЕННЫМИ ТРЕБОВАНИЯМИ КЛАССИФИКАЦИОННЫХ ПРОГРАММ



Особенность прыжков заключается в том, что спортсмены должны не только прыгнуть как можно выше, но и выполнить движение с предельной амплитудой, легкостью и грацией, отобразив эмоциональный характер музыкального сопровождения. Только при таком выполнении прыжок станет не просто технически сложным упражнением, но и выразительным средством в вольных упражнениях.

В тексте дается описание профилирующих прыжков, которые объединяются между собой приемами толчка и приземления.

Прыжки с двух ног на две

Прыжки по I-й, 11-й, Ш-й позициям. Прыжки должны выполняться легко, пружинно, с сохранением исходной позиции ног, в выворотном положении. В полете ноги выпрямлены, носки чуть оттянуты, осанка прямая (не прогибаясь и не сгибаясь в тазобедренных суставах). Мышцы спины подтянуты.

Прыжки со сменой позиций ног. При выполнении данных прыжков положение ног фиксируется в исходной позиции, и лишь при приземлении ноги возвращаются в другую позицию (например, прыжки из I-й позиции в I-ю. В полетной фазе ноги фиксируются в и.п. и при приземлении соединяются вместе в I позицию).

Прыжки, сгибая ноги вперед. Возможно выполнение данных прыжков без наклона, с наклоном вперед, сгибая ноги вместе, одну выше другой. Выполняются на месте, с дополнительного наскока (небольшим махом одной и толчком другой прыжок на две).

Прыжки, сгибая ноги назад. Возможно выполнение с различным углом сгибания ног, с прямой осанкой, прогнувшись, «кольцом» двумя.

Толчком двумя прыжок касаясь. В полете одна нога отводится назад, другая сгибается. Осанка прямо, лопатки соединены, руки в стороны. Разновидности прыжка касаясь: касаясь «кольцом», касаясь с поворотом на 90, 180, 360°.

Прыжок ноги врозь. В полете ноги разводятся точно врозь, мышцы спины подтянуты, руки в стороны, вверх, в стороны кверху. Возможно выполнение прыжка, сгибая ноги, сохраняя «выворотность» в тазобедренных суставах, ноги врозь; ноги врозь, голень внутрь; согнув ноги, колени внутрь голень наружу; сгибая одну ногу; с поворотом.

Прыжок толчком двумя в шпагат, правая или левая вперед. выполняется разведением ног, правая (левая) вперед в шпагат. Обращается внимание на выворотное отведение ноги назад, прямое положение осанки. Возможно выполнение прыжка с поворотом на 90 и 180°, сгибая обе ноги, сгибая отведенную вперед или назад.

Прыжки с двух ног на одну

Прыжок толчком двумя с приземлением на одну, другая согнута. Во

время полета ноги фиксированы вместе, приземление выполняется на одну, другая сгибается в требуемое положение (у щиколотки, у колена и т. п.).

Прыжки толчком двумя в вертикальное равновесие нога вперед, в сторону, назад. Прыжок выполняется с продвижением вперед с одновременным отведением в вертикальное равновесие ноги назад; в прыжке в сторону – ногу в сторону кверху; в прыжке назад – ногу вперед кверху. В полете фиксируется положение того или иного вертикального равновесия.

Прыжки, сгибая ноги вперед, назад, ноги врозь, касаясь и их разновидности можно выполнять, приземляясь на одну ногу. При различной трактовке прыжка техника выполнения не меняется.

Прыжки с одной ноги на две

Толчком одной и махом другой (прямой или согнутой) вперед, в сторону, назад с приземлением на две ноги (выполняются на месте и с продвижением). Данные прыжки редко включаются в вольные упражнения как самостоятельные. Значительно чаще они встречаются в комбинациях на бревне. Однако как хорошее средство для развития прыгучести их часто применяют на уроках хореографии.

Прыжки с одной ноги на другую

По числу возможных вариантов и структурному разнообразию данная группа прыжков наиболее обширна. В разделе приводится вспомогательная классификация прыжков с одной ноги на другую и рассматриваются техника и методика обучения базовым элементам.

Прыжки малые: с одной на другую со сменой ног (прямых или согнутых) впереди; со сменой ног (прямых или согнутых) сзади; с одной на другую, сгибая свободную у щиколотки, у колена. Прыжки данной группы можно выполнять на месте и с продвижением.

Прыжки вверх – высокие: со сменой ног впереди; со сменой ног сзади; перекидные прыжки.

Прыжки далеко-высокие: шагом, касаясь; сгибая и разгибая ногу в шпагат.

Прыжок шагом. Данный прыжок чаще других встречается в вольных упражнениях, а также на бревне и является профилирующим для освоения ряда разновидностей его. Выполняется махом одной и толчком другой с продвижением вперед. В полете фиксируется положение шпагата. Приземление – на маховую ногу. Во время толчка выполняется полунаклон вперед, в полете осанка удерживается прямо. Руки находятся в различных позициях, разноименно. Голова вперед кверху.

Прыжок в аттетюде. Движение идентично прыжку шагом, но сзади нога сгибается в положение аттетюда.

Прыжок шагом «кольцом». Сзади нога сгибается с наклоном назад (с сильным прогибом в грудном и поясничном отделах позвоночника).

Прыжок шагом в сторону. Выполняется махом одной в сторону, в полете фиксируется положение ноги врозь. В отличие от основной формы прыжка данное упражнение выполняется с меньшим продвижением вперед, с более стопорящей постановкой стопы в момент толчка. На последнем шаге разбега ступня ставится в выворотное положение и туловище разворачивается в сторону толчковой ноги.

Прыжок шагом назад. Выполняется толчком одной и махом другой назад с продвижением назад. В полете фиксируется положение шпагата.

Прыжок шагом с поворотом направо (налево). Толчком одной и махом другой ноги выполняется основной прыжок шагом, затем в фазе полета осуществляется поворот направо или налево.

Прыжок шагом с поворотом кругом. Движение аналогично предыдущему прыжку, но с поворотом на 180°.

Прыжок касаясь. Выполняется толчком одной и махом другой, согнутой в колене. Техника выполнения и методика обучения такие же, как при прыжке шагом. Наиболее распространенная форма прыжка касаясь – прыжок касаясь «кольцом».

Прыжок шагом сгибая, и разгибая ногу. По структуре состоит из двух прыжков: касаясь и шагом. В полете согнутая нога разгибается до положения шпагата. Разгибание ноги должно быть от колена, бедро не опускается. К разновидностям прыжка относятся: прыжок шагом, сгибая и разгибая ногу кольцом, в сторону, с поворотом на 90, 180°.

Прыжок со сменой ног впереди. Выполняется толчком одной и махом другой вперед, в фазе полета происходит смена ног, приземление осуществляется на маховую ногу. Возможно выполнение прыжка с согнутыми, прямыми ногами, сгибая и разгибая ногу (поочередно обе ноги); с прямой осанкой, с наклоном вперед; с места, с разбега, с продвижением вперед, назад; с поворотом на 90, 180, 360° и более.

Прыжок со сменой ног сзади. Толчком одной и махом другой назад выполняется смена ног (в фазе полета), и приземление осуществляется на маховую ногу. Возможно выполнение прыжка с прямыми, согнутыми ногами, кольцом одной, поочередно двумя, на месте, с продвижением вперед, назад, с места, с разбега, с поворотом на 90, 180, 360°.

Перекидной прыжок. Обязательное условие выполнения данного прыжка – это поворот в фазе полета на 180°.

Разноименный перекидной прыжок. Выполняется толчком левой и махом правой вперед с последующим поворотом туловища кругом и отведением левой ноги назад. При выполнении перекидного прыжка обращается внимание на вертикальный вылет (вверх), а не вперед кверху. Для этого на последних шагах разбега с полунаклоном назад ступня ставится с носка впереди туловища. Выполняется стопорящее движение. Руки открыты в стороны. Полуприсед на толчковой ноге выполняется, не расслабляя мышцы ног. В фазе отталкивания выполняется активный взмах ногой вперед через I позицию. Одновременно, руки, опережая мах ногой, выполняют взмах, опускаясь в стороны книзу, и активным (быстрым) движением поднимаются вверх. В фазе полета четким движением выполняется поворот туловища точно на 180°. Смена положения ног рядом, не касаясь друг друга, толчковая нога отводится назад, маховая – опускается вперед. Приземление на маховую ногу мягким опусканием с носка на всю ступню в полуприсед.

Перекидной прыжок в шпагат. Поворот плеч должен быть более ранним, чем при выполнении основной формы прыжка, мах свободной ногой выполняется не на 90, а на 45–50° коротким, быстрым движением. Более ранний поворот туловища и короткий мах свободной ногой помогает достичь разведения ног в шпагат или в положение, близкое к шпагату во второй части фазы полета.

Перекидной прыжок «кольцом». Основные действия те же. Важно обращать внимание на вертикальный вылет, что достигается «стопорящей» работой в фазе толчка, а также чётким поворотом туловища, облегчающим мах ногой в «кольцо».

На базе разноименного перекидного прыжка возможно выполнение перекидного прыжка, сгибая и разгибая толчковую, сгибая и разгибая маховую ногу, с поворотом на 180, 360°.

Одноименный перекидной прыжок. Поворот в фазе полета осуществляется в сторону маховой ноги, то есть при махе правой вперед направо. Техника выполнения сходна с аналогичными разноименными перекидными прыжками. На базе основной формы выполняются разновидности: одноименный перекидной прыжок «кольцом», в шпагат и др.

Прыжки с одной ноги на ту же ногу

По числу возможных вариантов прыжки с одной ноги на ту же ногу не уступают прыжкам с одной ноги на другую. Первые можно разделить на следующие подгруппы: прыжки толчком одной и махом другой в любом направлении; прыжки с промахом ноги; подбивные прыжки.

Открытый прыжок выполняется толчком одной и махом другой назад, приземление – на толчковую ногу. Прыжок следует выполнять на большой высоте, с разведением ног на 150–160°. Он часто применяется как самостоятельный в вольных упражнениях и в комбинациях на бревне. В зависимости от расположения звеньев тела в пространстве прыжок может приобретать различную форму и эмоциональную окраску (например, открытый прыжок «кольцом», в аттетюде, с поворотом).

Прыжок толчком одной и махом другой вперед (приземление – на толчковую). Толчок должен выполняться вертикально вверх, одновременно выполняется мах свободной ногой вперед. В основной форме редко на толчковую ногу), так же, как и предыдущее движение, чаще является подготовительным для освоения более сложных прыжков и выполняется с широким разведением ног, с полунаклоном в сторону толчковой ноги.

Прыжок «кольцом» толчком одной и махом другой вперед (с приземлением на толчковую). Выполнение прыжка требует известной технической и физической подготовленности. По форме движение в фазе полета напоминает прыжок шагом «кольцом», однако техника выполнения значительно отличается. Если в прыжке шагом «кольцом» полет выполняется вперед кверху, то в данном прыжке – вверх, что достигается «стопорящей» работой в момент толчка. Положение «кольца» достигается максимальным наклоном назад, прогибом в грудном и поясничном отделах позвоночника, а не махом ноги назад, как в прыжке шагом «кольцом».

Прыжок толчком одной и махом другой вперед (назад) с поворотом кругом. Базой для освоения данных прыжков является поворот кругом махом ноги вперед (назад). Поворот туловища выполняется в конце махового движения, в высшей точке вылета. Возможны различные модификации: с фиксацией равновесия в момент приземления, касаясь (сгибая толчковую) во второй части вылета, касаясь «кольцом» и др.

Подбивные прыжки. Подбивной прыжок выполняется махом ноги вперед, в сторону, назад. Технической основой является вертикальный вылет, подбив осуществляется подтягиванием толчковой ноги к маховой. Малые прыжки выполняются на небольшой высоте, с подбивом под углом 45°, а большие – с подбивом под углом больше 45°, с прямыми ногами; с согнутыми; одной прямой, другой согнутой; с широким разведением ног после подбива; с двойным ударом в фазе полета.

Прыжок толчком одной, махом другой вперед и назад. На взлете с небольшим продвижением вперед выполняется мах ноги вперед, в наивысшей точке взлета нога отводится назад с небольшим разворотом нижней части туловища в сторону маховой ноги, плечи не разворачиваются. Работа рук – разноименная: при махе правой вперед левую руку вперед, при отведении правой назад правую руку вперед. В такой форме выполнения прыжок редко применяется, однако является подготовительным для освоения более сложных, эффектных прыжков: выполнение предыдущего упражнения в шпагат; «кольцом», которым завершается мах ноги назад; с согнутыми ногами; сгибая-разгибая толчковую или маховую; с поворотом кругом, сгибая толчковую, перепрыгивая через маховую ногу. Освоение данных прыжков возможно лишь при хорошей физической подготовленности.





РЕКОМЕНДУЕМЫЕ КЛАССИЧЕСКИЕ ПРЫЖКИ



Малая группа прыжков
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Средняя группа прыжков.
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Большая группа прыжков
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МЕТОДИКА ПОЭТАПНОГО ОБУЧЕНИЯ КЛАССИЧЕСКИМ ПРЫЖКАМ



Методика обучения заключается в рассказе, показе, изучении подводящих упражнений (выполнение у опоры), по необходимости с помощью товарища или преподавателя и по степени усвоения – самостоятельно.

Дозировка 8-16 раз в зависимости от темпа и задач урока.

Этапы обучения:

1. Подводящие упражнения;

2. Работа над техникой отталкивания, фазой полета и приземлением;

3. Работа над амплитудой и выразительностью;

4. Совершенствование техники выполнения.





МАЛАЯ ГРУППА ПРЫЖКОВ



Прыжки разучиваются лицом к опоре при выполнении прыжка в сторону, боком к опоре при выполнении прыжка вперед и назад. По мере усвоения выполняются на середине по трем направлениям – вперед, в сторону, назад; затем в повороте на 90°, 180°, 360° и в сочетании с различными элементами экзерсиса и элементами ИВС. При обучении выполняются в медленном темпе, затем темп ускоряется, и по мере усвоения прыжок выполняется на середине. Следить за осанкой, за фазой приземления и фиксацией стопы на полу. Руки во время прыжков из подготовительной позиции поднимаются в I-ю позицию, затем в III-ю и опускаются через II-ю позицию в подготовительную.

SAUTE (СОТЕ)

ПРЫЖОК С ДВУХ НОГ НА ДВЕ. ВЫПОЛНЯЕТСЯ ПО ВСЕМ ПОЗИЦИЯМ НОГ
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Обучение производится лицом к опоре, толком ногами и толчком руками от рейки, выполнять затяжной прыжок вверх с подтянутыми мышцами туловища и ног, затем по мере усвоения выполняется на середине.

Подводящие упражнения: ИП – I, II, V позиции ног
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CHANGEMENT DE PIED (ШАЖМАН?? ПЬЕ) ПРЫЖОК С ДВУХ НОГ НА ДВЕ СО СМЕНОЙ ПОЛОЖЕНИЯ НОГ В V-Й ПОЗИЦИИ
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Подводящие упражнения к выполнению данного прыжка применять аналогично saute (соте).

ECHAPPE (ЭШАПЕ) ПРЫЖОК С ДВУХ НОГ НА ДВЕ ИЗ V-Й ПОЗИЦИИ ВО II-Ю И ОБРАТНО
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Подводящие упражнения: ИП – V-я позиция ног
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GLISSADE (ГЛИССАД) ПРЫЖОК С ДВУХ НОГ НА ДВЕ (СКОЛЬЖЕНИЕМ, ПРОДВИЖЕНИЕМ ВПЕРЕД, В СТОРОНУ, НАЗАД) ИЗ V-Й ПОЗИЦИИ В V-Ю И ОБРАТНО
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Подводящие упражнения: ИП – V-я позиция ног
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PAS JETE (ПА ЖЕТЕ) ПРЫЖОК ВВЕРХ С ОДНОЙ НОГИ НА ОДНУ В ПОЛОЖЕНИЕ SUR LE COU DE PIED ВЫПОЛНЯЕТСЯ НА МЕСТЕ,

С ПРОДВИЖЕНИЕМ ВПЕРЕД ИЛИ НАЗАД
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PAS DE BASQUE (ПА ДЕ БАСК) ПРЫЖОК С ДВУХ НОГ НА ДВЕ ИЗ V-Й ПОЗИЦИИ НОГ В V-Ю.

ВЫПОЛНЯЕТСЯ ВПЕРЕД И ПО ДУГЕ ВПРАВО И ВЛЕВО
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Обучение проводится боком к опоре, по мере усвоения выполняется на середине в сочетании с другими прыжками и элементами экзерсиса.

SOUBRESAT (СУБРИСО)

ПРЫЖОК ИЗ V-Й В V-Ю С ДВУХ НОГ НА ДВЕ
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ASSAMBLE (АССАМБЛЕ)

ПРЫЖОК ИЗ V-Й В V-Ю ПОЗИЦИЮ С ДВУХ НОГ НА ДВЕ
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Разучивается лицом к опоре, сначала выполняя схему прыжка без подскока, затем сам прыжок. После освоения выполняется на середине отдельно и в сочетании с другими прыжками.





СРЕДНЯЯ ГРУППА ПРЫЖКОВ



SISSONNE FERME (СИССОН ФЕРМЕ) ПРЫЖОК ИЗ V-Й ПОЗИЦИИ НОГ В V-Ю, С ДВУХ НОГ НА ДВЕ В ПРОДВИЖЕНИИ ВПЕРЕД, В СТОРОНУ, НАЗАД


[image: ]


Аналогично выполняется в любом из трех направлений. Разучивается боком у опоры, в сочетании с grand battement (гранд батман) на середине с элементами экзерсиса и элементами ИВС.

SISSONNE TOMBE (СИССОН ТОМБЕ) ПРЫЖОК С ДВУХ НОГ НА ОДНУ ИЗ V-Й ПОЗИЦИИ НОГ В ВЫПАД ПО ТРЕМ НАПРАВЛЕНИЯМ – ВПЕРЕД, В СТОРОНУ, НАЗАД
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Разучивается боком у опоры с элементами экзерсиса и элементами ИВС, по мере освоения выполняется на середине. В процессе совершенствования прыжка выполняется в повороте на 180 и 360°.

SISSONNE OUVERTE (СИССОН УВЕР) ПРЫЖОК С ДВУХ НОГ НА ДВЕ С ВЫПОЛНЕНИЕМ ПО ТРЕМ НАПРАВЛЕНИЯМ ВПЕРЕД, В СТОРОНУ, НАЗАД И EN TOURNANT (АН ТУРПАН) В ПОВОРОТЕ НА 180 И 360 °
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Разучивание боком и лицом к опоре, применяя освоенные ранее элементы passe (пассе), developpe (девелопе) и прыжок soute (соте) и assamble (ассамбле) в сочетании с элементами экзерсиса и элементами ИВС, по мере усвоения выполняется на середине.





БОЛЬШАЯ ГРУППА ПРЫЖКОВ



SISSON NE OUTER (СИССОН ФУЭТЭ) ПРЫЖОК С ОДНОЙ НОГИ НА ОДНУ С ПОВОРОТОМ НА 180»
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Разучивается боком у опоры в сочетании с батман жете, гранд батман жете и в соединении с элементами ИВС. По мере усвоения выполняется с поддержкой партнера, затем самостоятельно, на середине с левой или с правой ноги, поочередно или в соединении с pas chasse (па шассе или шагом галопа).

ENTRELESE (ЕНТРЕЛЕСЕ – «ПЕРЕКИДНОЙ»)

ПРЫЖОК С ОДНОЙ НОГИ НА ОДНУ С ПОВОРОТОМ НА 180 °CО СМЕНОЙ ПОЛОЖЕНИЯ НОГ СЗАДИ
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Разучивается «перекидной» боком у опоры, обозначая сначала только взмахами схему прыжка, продвигаясь вдоль опоры, затем в прыжке и в дальнейшем в сочетании с гранд батман, по мере усвоения – с поддержкой партнера или самостоятельно на середине из различных положений с разбега, с шага галопа, с одного шага.

Подводящее упражнение: ИП – стоя левым боком у опоры.
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SOUT DE BASQUE (СОТБАСК)

ПРЫЖОК С ОДНОЙ НОГИ НА ДРУГУЮ НОГУ
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Прыжок разучивается боком у опоры, выполняя схему прыжка шагами и взмахами, затем в подскоке у опоры, при необходимости с помощью партнера или самостоятельно на середине выполняется с разбега, с шага галопа, с одного шага.

GRAND JETE (ГРАНД ЖЕТЕ) ПРЫЖОК ИЗ V-Й ПОЗИЦИИ С ОДНОЙ НОГИ НА ОДНУ НОГУ (В ШПАГАТ)
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Методика обучения: прыжок шагом.

1) Стоя лицом к опоре, взмахи назад; стоя спиной к опоре, взмахи вперед.

2) Стоя на гимнастической рейке (5–6 снизу), амплитудные взмахи на зад до положения в шпагат.

3) Взмахи вперед и назад в продвижении от одной границы зала к другой, по диагонали, по кругу.

4) Прыжок через «ориентир».

5) Выполнение прыжка шагом с помощью товарища или вдоль гимнастической стенки или станка с опорой на рейку или станок.

6) Самостоятельное выполнение прыжка с 2–3 шагов разбега с шага 1) галопа (па шассе), с одного шага.

Разучивается прыжок при наличии шпагата, – сначала боком у опоры выполняются взмахи вперед и назад, по мере усвоения перешагивание через ориентир, затем перепрыгивание. На гимнастической стенке, стоя в упоре на согнутой правой на 4 или 6 рейке снизу, взмах левой назад, выпрямляя опорную в положение шпагат в воздухе, выполнение прыжка на середине с помощью партнера и самостоятельно с разбега, с шага галопа или с одного шага.

GRAND JETE EN TOURNANT (ГРАНД ЖЕТЕ АН ТУРНАН) ПРЫЖОК ИЗ V-Й ПОЗИЦИИ В V-Ю С ДВУХ НОГ НА ОДНУ В ПОВОРОТЕ НА 360° В ШПАГАТ
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Разучивается при выполнении качественного прыжка в шпагат. Поворот разучивается отдельно, затем в соединении с прыжком. Возможно выполнение прыжка с дополнительными шагами после поворота.

GRAND SOUBRESAT (СУБРИСО) ПРЫЖОК ИЗ V-Й ПОЗИЦИИ НОГ В V-Ю С ДВУХ НОГ НА ДВЕ
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JETE RENVERSE (ЖЕТЕ РЕНВЕРСЕ) ПРЫЖОК ИЗ V-Й ПОЗИЦИИ НОГ С ДВУХ НОГ НА ОДНУ


[image: ]


Сначала разучивается продвижение по дуге шагами, затем в прыжке с малой амплитудой в медленном темпе. По мере усвоения выполняется с фазой полета в быстром темпе. Этот же прыжок можно выполнять в положение аттетюд или в кольцо.





РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПРЫЖКИ В НАРОДНОМ ТАНЦЕ



Таблица
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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ПРЫЖКАМ В НАРОДНОМ СТИЛЕ



«РАЗНОЖКА» ТОЛЧКОМ ДВУМЯ ПРЫЖОК ВВЕРХ СОГНУВШИСЬ, НОГИ ВРОЗЬ, РУКИ ВПЕРЕД В СТОРОНЫ

Подводящие упражнения:
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«ЩУЧКА»

ПРЫЖОК СОГНУВШИСЬ РУКИ ВВЕРХ

Подводящие упражнения:
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Выполнять с возвышенности, с мостика, на батуте, затем на полу. Ноги должны быть параллельно полу. Складка максимальная.

Для обучения прыжка согнувшись ноги врозь применять эту же методику обучения.

«КАЗАК» ПРЫЖОК ТОЛЧКОМ ДВУМЯ ВВЕРХ СОГНУВШИСЬ, СОГНУВ ЛЕВУЮ НАЗАД, РУКИ ВВЕРХ

Подводящие упражнения:
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«ПИСТОЛЕТ» ШАГОМ И ТОЛЧКОМ ЛЕВОЙ ВПЕРЕД, ПРЫЖОК

ВВЕРХ СОГНУВШИСЬ, СОГНУВ ЛЕВУЮ НАЗАД, РУКИ ВВЕРХ

Подводящие упражнения:
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«ПИСТОЛЕТ» В ПОВОРОТЕ С ШАГОМ ЛЕВОЙ ВПЕРЕД, ВЗМАХ ПРАВОЙ ВПЕРЕД, РУКИ ВВЕРХ, ПРЫЖОК ВВЕРХ ТОЛЧКОМ СОГНУВ ЛЕВУЮ, В ПОВОРОТЕ НА 360°, С ПООЧЕРЕДНЫМ ОПУСКАНИЕМ НОГ В ИП

Подводящие упражнения:

По мере усвоения прыжка «Пистолет» выполнять прыжок в повороте на 360°, с одного шага или шага галопа.
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БОКОВОЙ «ПИСТОЛЕТ» СКРЕСТНЫМ ШАГОМ В СТОРОНУ И ТОЛЧКОМ ЛЕВОЙ, ВЗМАХ ПРАВОЙ В СТОРОНУ, ПРЫЖОК ВВЕРХ СОГНУВ ЛЕВУЮ, НОСОК У КОЛЕНА, ЛЕВАЯ РУКА ВВЕРХ, ПРАВАЯ РУКА В СТОРОНУ

Подводящие упражнения:
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«ОЛЕНЬ» ТОЛЧКОМ ДВУМЯ ПРЫЖОК ВВЕРХ СОГНУВ ПРАВУЮ, ЛЕВУЮ НАЗАД, ЛЕВУЮ РУКУ ВПЕРЕД, ПРАВУЮ РУКУ ВВЕРХ

Подводящие упражнения:
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«БЕДУИНСКИЙ» СКРЕСТНЫЙ ШАГ ЛЕВОЙ В СТОРОНУ, ВЗМАХ ПРАВОЙ НАЗАД, С НАКЛОНОМ ВПЕРЕД, ОПУСКАЯСЬ НА ПРАВУЮ, ВЗМАХ ЛЕВОЙ НАЗАД С ПОВОРОТОМ НА 360°, ВЗМАХ РУКАМИ СПРАВА НАЛЕВО В ГОРИЗОНТАЛЬНОЙ ПЛОСКОСТИ
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«БЛАНШ» ШАГ ЛЕВОЙ В СТОРОНУ, ВЗМАХ РУКАМИ ВПРАВО И ТОЛЧКОМ ЛЕВОЙ, ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 360° СОЕДИНИВ НОГИ, РУКИ ВВЕРХ, ПРИЗЕМЛЯЯСЬ С ПООЧЕРЕДНЫМ ОПУСКАНИЕМ НОГ

Подводящие упражнения:
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«КОЗА» ШАГОМ И ТОЛЧКОМ ЛЕВОЙ В СТОРОНУ, ПРАВУЮ В СТОРОНУ КНИЗУ С ВЗМАХОМ РУКАМИ ВВЕРХ, ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 360 °, СОГНУВ НОГИ УГЛОМ, ПРИЗЕМЛЯЯСЬ С ПООЧЕРЕДНЫМ ОПУСКАНИЕМ НОГ

Подводящие упражнения:
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«БОЧОНОК» ШАГОМ И ТОЛЧКОМ ЛЕВОЙ В СТОРОНУ, ВЗМАХ РУКАМИ ВВЕРХ, ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 360 °, СОГНУВ НОГИ, ПРИЗЕМЛЯЯСЬ С ПООЧЕРЕДНЫМ ОПУСКАНИЕМ НОГ

Подводящие упражнения:
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«ДУГА» ПРЫЖОК ВВЕРХ, ПРОГНУВШИСЬ, СОГНУВ НОГИ НАЗАД, РУКИ ВВЕРХ

Подводящие упражнения:
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фическим элементам, их последовательность и принципы сочетания остаются неизменными. Успехи российских спортсменов и артистов балета не раз подтверждали это на практике.






ЗАКЛЮЧЕНИЕ



Студенты, прошедшие курс обучения поэтапной хореографической подготовки, познают методику обучения каждого элемента, умеют провести урок хореографии для избранного вида спорта на любом году обучения, составить в/у, композицию в различных стилях, выполнить ее описание и графическую запись, а также по окончанию вуза обрести дополнительную профессию тренер-хореограф.

С помощью разработанной автором таблицы хореографическо-гимнастической терминологии, в которой даны термины классического экзерсиса на французском языке, произношение на русском языке, значение элементов и описание их с помощью гимнастической терминологии, что позволит студентам легче усваивать изучаемый материал. Подробное описание групп хореографических прыжков и методики их обучения обогатит знания студентов и даст возможность применить их на практике. Упражнения партерной хореографии и рекомендуемые танцевальные движения помогут молодым тренерам при работе с начинающими спортсменами в группах начальной подготовки. Градация элементов экзерсиса и хореографических прыжков по годам обучения с этапа начальной подготовки, до этапа подготовки спортсменов высшего спортивного мастерства позволит как студентам, так и молодым тренерам внести ясность, с чего начинать при обучении элементам, как их усложнить на следующем этапе и как совершенствовать в сочетании с другими элементами и с элементами избранного вида спорта.

Классификационная программа по всем видам гимнастики пересматривается и усложняется через каждые 4 года, и спортсмены должны освоить необходимые элементы хореографии за более короткий срок, опережая этапы подготовки. Но несмотря на это, методика обучения хореогра





ОБЩЕПРИНЯТЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ



ИВС – избранный вид спорта

УТГ – учебно-тренировочная группа

НП – начальная подготовка

СС – спортивное совершенствование

ВСМ – высшее спортивное мастерство

ИП – исходное положение

ОС – основная стойка

ОМУ – общие методические указания

м/р – музыкальный размер

И – выполнение упражнения из-за такта

«крестом» – выполнение упражнения в три направления: вперед, в сторону, назад и повторяем в сторону для завершения музыкальной фразы (или в обратном порядке)

«круазе» – закрытое положение ног

«эфассе» – открытое положение ног

«подъем» – положение натянутого носка

«припорасьон» – подготовительное движение рукой или ногой перед выполнением элемента

«алянже» – завершающее упражнение: мягкое дотягивание рукой, кистью и фалангами пальцев рук; сопровождение движения поворотом головы; дотягивание ноги с повышением высоты ее удержания
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См.: Лисицкая Т.С. Хореография в гимнастике. М.: «ФиС», 1984. С. 40–45.
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MlpU3ennenue Ha HOCKH C MATKUM
onyckariem Hascio CTony 8 noynpu-
cen. Berars, 3akpenuTs ocariky
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Inement

Loveranue

arwan corero (battement sotent)

FORA Ae KaWG nap ep,
10p e 6pa Garwan Tauo, TowGe.

Tamwan Gonmo (battement fondu)

Barwan coreto, femi nve,
l0p e 6pa, ToGe, penese
8 NeDEOH NONOBHE FORa Ha HOCOK,
ay6ns Ganvar dowg0
B NOOMeHMe Ha HOCOK
& nepaoi nonosuHe roga,
80 6700/ non0BMHe roga (Ha 45°)
& nonoNeHve Ky

Tarwan Gpanne (batiement frappe)

Pencae, Gatnan wete, 10MGe,
ay6ns Ganvan Gpanne
5 0MOKEHHE Ha HOCOK
& nepsoit NooBMHe rona,
80 BTOPO/ NOMOBMHE rofa
aybns Ganan Gpanne (ka 45°)
5 nonoxexwe KHnzy

TOHA Ae XanG an neep
(rond de jamb en lair)

Penese, Aemy pons, TOMGe,
no3si: Tepbywok, amrerion
(a 45" Bsiwe)

Batwan Aesenone
(battement develope)

Tpana nawe, nop Ae 602,
POHA A€ Xam6 a reep,
no3si arrerion u Tepbywon

Tpann Garva
(grand battement)

Tlews nnve, peneae,
6arman Tango, Garwan xere,
nukke, nyarTe, Ganarcya
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WM ~ comkiyTan CToiika, pyki Ocana npaman
B CTOpOHSI KHH3Y

1 - war npasoit & cTopory ¢ BLmOnHATS 10 2 Wi 10 4
NO7YHAKNOHOM BNPaBO, PyKH wara Bnpaso wu sneso
B CTOpOHSI KHH3Y

2 — npucraswTs nesyio k npasoii
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«Kntoy Ne2»

un- oc

1 - ckpectian CToiika, HOrW BpO3b 8
nonynpuCege, pYKW BHA3 BHYTPS CKpe-
cTio, npasas caepxy

2 ~ HOCK BMeCTe, NATKH BPO3, PyKM
5 CTOPOHSI KHL3Y N2R0HAMY BBEPX
3~ Croia, nesan pyKa Ha nosc, npasas
B5epX C N0BOPOTOM KUCTH BHYTPS Ha3aA
4 —naysa

Ocara npavas

C nosoporow a Hockax
Koneru comiyTsl
C nosoporow Ha Hockax

MoBopoT ronossi sneso,
C waknomom Hazan

o

«Hniow Ne3»

UM ~ nonynpucen ¢ nonyHaknonon
snepen, pyi 3a ciniy

1 - nonyKpyr npasoit Hapyxy

2 — npsikox s MM

Ocanka npawas, ronosa npamo

BLINOHATS CKONb3A LM ABHKE-
e B NONOXeHAN Ha HOCOK
wik Bnepea K3y noouepento
o ogsoMy unu no asa pasa ¢
KaXAO#H HOTW, 3 TaKiKe B N0B0-
pote Ha 90° unw 3asepuars AsH-
[enve, suinonsas «Kniod Nel»

@
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Vnpansenue

oMy

WM ~ croiika na nesoi, npasas &
CTopoHy Ha HOCOK, pyki Ha nosC
1 - npasyio snepen Ha HOCOK
« HOCKy esoit

2 - comkwyras croiika aneso
3~ I nosuus Hor & nonynpicene

4 -nn

Ocarika npaman
KoreHo «asizoporHo»
Pa3sepHyTs crony

Onycance B nonynpuces, passepiyTs
HockH Hapywy

un 1
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WM - cen Ha nesoii naTke, npa-
syi0 snepen
1 - HaknoH snepes, pyKM sBepx

BLINONHATS GHICTPO, € MAKCHMATSHOT

amnnuTyaoi
Cruka v Hora npamsie

=

3. |wn-oc Ocana npaman
1 - nonynpucen, pykw Hasag [C nonynaknonom snepen
khuzy Tpynnuposka
2 — npsiKOK BBEpK, COrHYB HOTH
3 - nonynpucen, pyku snepen
4-un BeinoniATs 8-16 pas noapaa
o
1 2 ; 3
4. [N - cen Ocana npaman

1 - HaKnoH snepes, pyKM sBepx
2 - nepexarom Hasan Ha cny,
corvyTs nesyio, npasan Hockom
kacaeTcs nona 3a ronoBoi, pyk

ssepx
3 - cuer1
4-mn

Horw npsmsie
Tlepexar sinonHaTs 5
GuicTpom Temne

o

a_

un 1
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VnpaxHenne

oMy

WM V- no3uuus wor
1 - nonynpucen
2 — TON4KOM [EYMA NPLKOK BBEPX

3 - corys npasyio HOCOKY Konexa
4 - sbinap nesoit Bnepea ¢ oaHo-
BpeMenHsIM B3MaXOM NPaBOW Hazan
K113y NPLIKOK BEEPX, NPUIEMATACH B
V-to nozuuuio Hor & UM

Ocanka npamas, pyki B NOATOTOBH-
rensHoit nosuyn

MpsisoK Ton4kom Aeyms, dukchpyn V-
10 MO3MUIO HoT, pyKK B 1-# NO3HLMN

Pyiu coxparisior I-to nosuuo
Nesan Hasap Ha HoCOK, coepuHnn
orw & V-0 nosuuo
Buinonkss accamtne
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Ynpaxuenue

oMy

WM — III nosuuua Hor, cTos nu-
Lom K onope

1 - war npasoii 8 CTopoHY, ne-
5y10 Bnepen Ha WAKONOTKY

2 - cnosopoTom Hanpaso war ne-
50 & CTOPOHY, NPasan Ha WAKO-
notky

Ocarika npaman
Koneto nesoit «asizopoTHon

Koneso npasoii «skizoporion

o
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WIT =70 e camoe

Ucanka npamas, Horu

1-4 - Kpyrosoe fEUNEHHE npamsle.

ONEHOCTONHBIM CYCTaBoM HapyKy BbINOMHSATS C MaKCUMabH O
annnynoi.

5-8 - naysa urcuposats

1-4 — Kpyrosoe meMKEHMe

FoneHOCTONHEIM cyCTasoM BHYTDS

5-8 - naysa urcuposats

[o3 fed o

. L

WM - cen ¢ 3axeaton 3a
roneHoCTONHsiii Cycras, cronsi
pasorHyTsl

1-4 - cronsI coryTs

5-8 -~ pazorhyTs

Konenu He crubats

Makcumansho

[e=="1

[<—_%

WM - ynop cuna caamy cornys nesyio
1 - B3max npasoii nepea Kaepxy

2-un
3 ~ B3Max NPasoii & CTOPOHY
Keepxy
4 -nn

Ocana npamas.
BLINONHATS «Bb1B0POTHOY
C MaKCMaNSHOI! aMnAVTYAOH

BLINONHATS «BbIBOPOTHOY
C MaKCMaNSHOI! aMnAVTYROH
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Vnpassenne

oMy

W - croiia wa nesoit, npasyio 8
CropoHy Kiu3y, pyku Ha nosc

1 - npucrasnas npasyio Kk nesoi,
war npasoii Ha mecre

2 - war nesoii wa mecte

3 — war npasoii Ha wecre

4~ nesyio & CTopOHY K3y

Ocarika npaman
Tlo Mepe yCaoeH#s BINOMHATS BMeC-
TO Wara NOACKOK C HAKIOHOM TynO-
BULLG, TPAMEHAT BAPUaHTSI BHINON-
Her s Ha MecTe, B NPOABILKEHNH Bne-
DeA uni Ha3aa u B N0BOpOTE Ha MeC-
Te Hanpaso Wik Haeso

Rttt 4
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T TIIT - nexa Ha cnuHe pyKku B CTOPOHbI | BbIBOPOTHOE NONOMEeHWe
1- npasyio snepen Hor.
2 - npasylo & CTopOHY KoneHHbiit cycTas Kacaerca
3~ COTHYTS NPaBYIO B CTOPOHY 103, HOCOK Y KoneHa
4-8MN
\ c‘;. |
o f vV
22 VN - nexa Ha ciuwe, pyku & CTOPOHBI
(70 e camoe 5 ynope cupA c3am)
1-4 — COTHYTH NPaBYIO B CTOPOHY BLINONHATL (BHIBOPOTHOY,
5-8-8 WM B MeIeHHOM Temne
o/;ov 9‘17—
23 MM - nexa, pyku B cTopoHb! BLINONHATS «BLIBOPOTHOY,

1-4 ~ COTHYTS NPaBYI0 B CTOPOHY

5-8 - nayza
14-8 N
5-8 - naysa

8 MepneHHOM Temne,
HOCOK y KoneHa.
CoxpanaTb «BHIBOpOTHORY
nonoxene.

Muiw He paccnaGnaTs

oLa_,. oFV._..
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VnpaxHenne

oMy

WM = V-5 nosuuus Hor

1 - warom W Ton4KOM €Ot Bnepes
2 - B3maxon npasoit Bnepen Keepxy
LXK Bnepen Bsepx

3 - B3max nesoii Hazan
4 ~ npusemnAncs Ha npasyio 8 nony-
npucen, nesyio Hasan

Ocatika npamas, pykw B noAroTo-
uTensHoi no3NLN

Nesyio pyky anepen, npasyio & cropoky
B3max nesoii pykoi e I11-0 no3uL i,
npasoit pykoit 80 II-io nosuuio, no-
B0pOT ronoBb Hanpaso

Coxpanan nosuLM pyk
Mpusemnusuics Ka npasyio, npu-
CragHTS neByio, COXPaHAA NOILMM PyK

/
S
1 2

A4

—
3 4
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3. |«Hs06panaem nywucmeri xso-
cmur
WM - crofika Hor Bpo3b Ocanka npamas
1~ 7a3 81paso, pyKs Ha3an B CTO- |[IBUMKEHUS TYNOBALEM BHINONHATS B
possi Kin3y nonynpicese, NAGBHO, CONPOBOXAAA
2 - 723 BneB0, PyKM B CTOPOHbI [NOBOPOTOM TONOBE W NAACTHNHBIM
3 - a3 81Da80, PYKM B CTOPOH [ABHKEHHEM PyK
keepxy
4~ pyku uepes cropowsi 8 U
O
is b
un 1 2 4
4. [«hoznamusaem xsocmuro

WM - crodika Hor Bpo3b
1-2 - nonynpuces ¢ nosoporom
anpaso 1 ynopom n1eeo pyKoit
0 Genpo, 2 Kpyrosbix ABMKeHHA
Npasoii pyKoit 8 NOKTEBOM CyCTa-
5e BHyTPS Hazan

3-4 - 0 e camoe C neBoW pyKM

Ocaria npamas

Hsuxennn BbinoausTh naasko, co-
NpOBOXRaR ABINKEHHE PyKH N0BOPO-
rom ronossi

o

un 1-2

34
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Ne [ mys. Vnpaxuenve omy
pasmep
1 |Remut uzpand nue
(nonynpuced u npuced)
4/4,
TeM1 U - In nosuums wor  [Ocama npsmas, pyki xsatom caepxy
cpeanui 3a peiiky Ha ypoBHe rpya, NOKTH
npixaTsi K Ty0BULY
18 -~ nonynpucen VrpaxseHie BHNOMHATS C NOATAHY-
1-8 ~ nonynpucen reimn moiwuamm ynosmua. Megnew-
116 - npacen oe cruGakwe u pasruGanue Kor &
3arem umonuuts N0 117 [KonenHoM M Ta306eqperKom cycra-
 V-it nosuunam ax & «@biBOPOTHOMY NONONEHAH
2 5amuan mandr Ocarka npswas, pyk xsatom chiy
kpecmonm no 4 3 peiky
4/4,  |WN - I-3 unn V-3 no3uuma |LieHTp TAKECTM NepeHecT Ha nesyio
Temn [or ol KruMKacTAtec- [CKOAL 3NN ABUKeHHEN, MeaneHHO
cpensiit |woih crese cru6an crony, noTAHyTe dananrn

1-4 - npasyio snepen Ha
ocox

5-8 -8 1N

nansues
Nla7ia passephyra Baepx u Makch-
ManbHo nogHATa Hag nooM
Meanento paaru6as crony, ckonsa-
v ReieHen Bo3apauiaen & Il
Norskym ace Mbs

BLITONKATS aHANOTH4HO B CTOOHY 1
hazag, B0 BTOPOi noNOBMKE rofa
6yuenua Tewn BbimonHeHiA yn pax-
HeHns yckopaeTcs (My3bikanbHbli

pasmep 2/4)
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W - oc

1 - war nesoii nepea s Cropoiy
CnosopoTOM Haneso, pyki Hasan
khuzy

2 - TonuKom nesoii croiika Ha
Hocke, B3max npasoii enepen
571e80, nes0ii pyKoil B3MaX Bne-
ea, npasoii pyKoii B3max ssepx
3 — onycruTsca Ha nesyio crony
4~ npucrasuTs npasyio s UN

Ocana npaman
Horu npsmsie

TloBepHyTsCa Ha HoCKe eBoft
B3max Ha 90°
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WM - cep Horw 8po3s.
1-3 - npyKAHALME HAKNOHS!
nepen pyK¥ BBEPX 8 CTOPOHSI €
acasmen Hockos

4-un

Ocatika npamas
C MaKCHMATHOIH aMnAHTYAOH

To e camoe BLINONHATL
8 6bicTpoM Temne

un

AN

13

WM - cen Horu 8pozs
1 - HaknoH sneper, pyKw sBepx
5 cTopossi

2 -un

Ocarika npaman
C MaKcHmansHoih amnnuTyaO#

BuinonksTs 8-16 pa3

mn
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un - oc Ocakika npamas
1 - war npasoii ckpectHo nepea)
HOCKOM ne80it C N0BOPOTOM Ha-
npaso, nesas pyka 8 NOATOTOBK-|
rensHoit nosuuAw,npasan pyka &
TI1- nosum

2 — nepectynuTe c3aaM nesoi,| Cuewa nonoxenis pyk
Py & I-i nosuum

3 - nepectynuTs Bnepean ne-
B0, npasyio pyky 8 NOATOTOBK-
rensHyio nosuuio, nesyio pyky
5 III-10 no3uuio

4 —naysa COXPaHATS NO3UL IO PyYK C N10BOPOTOM
5-7 —T0 e camoe ¢ neBoi TYNOBULA U rON0BSI HANPABO
8- vn BHINOMKATS Ha MeCTe, 8 NOBOPOTE Ha

Kawasie 90° U B NPOBHKEHN Bepes
WHpOKMMM waramy
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Ociosisie Tepms.
Opanuyscii w3

Tpanckpunuys na
pyccion mue

Ociosisie nowss

Timiacrusecian Tepmnionorus

Toure ™ SpaLiaTeToe AoIRENe M080paT 6 B0aAyxe ha 3607 54, 7207, 1080"
o soaae ¢ npogowxenven
Burlet e WeBRGHILT TOBORDT 12 ROy TIGBGPCT 1 TGGKE GRORVEH € GRCHRYOI
onyciaven nam ua non va 907, 180%, 360°
Piroueties AT [Ty T oBopaT ha nony 360, 5407, 720", 1080
Boupyr caoet ocu wa nony
o foumant Sy onopor Tomopor w3 60
Touette Gye “comecry Lo AER0M BNEREA, B3IEX NRAR0R BREpeA (M)
c noopoToM 2 180° pasiosecre waw sinaa
Soutens oo CcoBmparou W5 CKpSCTHOR CTOGH aBaR NEpeA 7E00F, NSOPOT
w2 18 360°
TemverE Pemsepce COTPORTAR GO CTaB W GEy1G, GIEX TPARON 6 CTOpOy — W

Fonew 42320, BHYTPY, OTTOMKIHY BLIHC A€G0F, N030POT
‘Wapywy, onyckas npasyio 8 I
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WM - cToR nitiom K rumHacTAvec-
Koif CTetike Ha pACCTOSHH oz
wara o Hee xgaTom 3a peiiky py-
kami Ha yposte rpya

1 - s3max npasoit Hasan

2-un

3 - 3max nesoii Hazan

4-un

Ocaiika npaman
Viop npssiu pyKani
Horu npsmsie

Tlo Mepe yCsoevs BHINOHATS € Ha-
«notom snepen, 3aTem 8 nogCKoKe
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Ha3saHwe npbiKKa

Onucanme u rUMHaCTHYECKHE TepMMH bl

PazHoKKa»

TONKOM ABYNA NPBIKOK BBEPX COrHyBLIHCh, HOTW BPO3b, DYK/ BNEDEA B CTOpOHb

lysra» TONYKOM fiByMA NDLIKOK BBEDX COTHYBUNCS, DyKH B3EDX
Kazakr TONMKOM ABYMA NDLIKOK BBEDX COTHYBUNCS, COMHYS NeByio Ha3aA, Pykn B8epX
ncroners Warom ¥ TORHKOM Ne8 O Bnepel, NPLIKOK B8EX COTHyBLINC,

COrHyB 1eByio Ha3az, pyKu BBeDX

TlucTonem & nosopote

CWaroM A€B07 BEDEA, B3aX NpaBo BNEper, PyKi BBEPX, NDIOK BBEPX
TONMKOM @8O COTHyBIHCh, B NOBODOTe Ha 360°, C NooYepenHbIM onycKanuen s U

BokoBoR «TCTONE™

CKDECTHUIM WaroM 5 CTOPOHY 1 TONMKOM A€50F, 63Max NPaBOR B CTOOHY,
COTHyB nesyio, HOCOK y KOMeHa, N1eByIo DyKy BBEDX, NPaByko PYKY B CTODOHY

Onenty TONYKOM iBYMA NPBIOK BBEDX COTHYS NPaByio, Aeayo Hasan,
nesyio pyky Bniepes, npasyio pyky BsepX
GenynHCkAi CKPECTHLIR War NEB07 5 CTOPOHY, B3MaX NPABOR Ha3aR, ONYCKARCH Ha Npasyw,
B3MaX nesoit Ha3af C N0BOPOTOM Ha 360°, B3MaX PyKaw¥ CNPaBa B1eB0
B rOpUIOHTANLHO MHOCKOCTH
Enaniy War NeBOT 6 CTOOHY, 53Max pyKani Bnpaso, TON4KOM NEBOF, NOBOPOT Ha 3607
¥ COBAMHAB HOTW, YK B3EDX, NIDU3EMNAACS C 00YEPE HLIM ONCKAHUEM HOT
Kozar WaroM ¥ TONYKOM AEBOT & CTOPOHY, C B3MAXOM B3MaX pyKaMi BBEPX,
NIDHKOK C M0BOPOTOM Ha 360° COTHYS HOTW YTIOM, NPH3EMAAACH
€ Mo0depenHbIM OnyCKaHMeN Hor
<G ot0H0 Warom W TONMKOM NEBO & CTOPOHY C B3MaXOM PyKaN BBEDX,

NIDBIXOK € 1080POTOM Ha 360° COrHYB HOTW, NDH3EWAAACH C MO0YEPENHLIM ONYCKAHUEM HOT

Jyrar

TIpBDKOK BBEPX, N1OT HyBLLICb, COrHyB HOTH Ha3al, PyKW BBEpX.
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VnpanHenme

oMy

1. WM - croiika pyKu Ha noAc
1 - npasyio nATKy HapyXy, ne-
Bblii HOCOK BHYTPb, NPaBI HO-
COK Hapyxy,

nesyi0 NATKY BHYTPb

2-wn

Ocania npawan
BunoauaTs  CKOMB3ALMM
nepexaTom ¢ nATKA Ha HOCOK
 HaoGopor
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N Ynpawsenne oMy
1.| W = ynop cuan czamu Ocarika npamas. Horw
1 - pasmGatiue roeHoCToMHOr0 npamsie. Moosepentoe Wi
cycrasa oaHoBpeneHHoe cruGanue
2 - cuanme v pasruanme
O o
2.| v - ynop cups czapu Ocatika npamas. Horw

14 - Kpyrosoe AsuKeHHe
FONEHOCTONHbIM CYCTaBOM HApYKY
58 ~ KpyroB0e ABMKEHHE

FONEHOCTONHbIM CYCTBOM BHYTPb

npamsie. Moosepeatsie Wi
onHospemeisie
KpyroBble ABKeH R

o

L,
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Vnpansenue

oMy

N — V- no3uyua Hor

1- nonynpucea
2 — TonuKOM ABYMS, MPLIXOK Bnepes
BBEPX B PABHOBECHM Ha NPaBOH, e~
ban Hasan

3 — coeputan HOTM B V-i NO3MLAA B
nonynpucene, npasas enepean
4-un

Ocanka npamas, pyku & noAroTOBH-
rensHoit nosuun

Py & -0 nosuytio

B3max pykamit - nesyio snepen, npa-
8y10 8 CTOpOHY

Py 80 TI-0 nosuuso
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«Hnioy Nel1»

WM - comkwyran cToiika, pyks Ha nosc | Ocarka npaan
1~ npasyio B3 B CTOOHY, rosets Ha- | Konerin comkhyTsi

DYy KHUy

BLnOMHAT M004EPERHO C npa-

2~ pasruian npasyio, npsiKoK Bnpa- [s0ii, ¢ nesoii no opHoMy unk fsa

508 1N

pasa

t R
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WM - cen wa nesoit naTke, npa-
5yi0 snepen

1-3 - npyKuHALME HAKNOHS!
snepen, pyki Baepx

4- 1N

BLNOMHATS C MaKCHMANbHOT
amnnumyaoi
Cruka v Hora npamsie
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Vnpassenne

oMy

VI — 111 nosuun or, pykin Ha
nosc

1 - war npasoii snepea

W - cruGas nesyio, yaap Hockom
32 nsTkoit npasoii

2 — war nesoii snepen

W~ cruan npasyio, yaap Hockom
32 naTkoi nesoir;

3-4 - c apyroii Horn

Ocarika npaman
VnpaxHerie BSINONHAETCA B NORCKO-
e, Ha MecTe, & NPOHKEHA BEpen
1 Hasap, 8 nosopore. ocne yceoeHus
ynpaxienin sbinonHATS 8 NOACKOKE
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un 1
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W - CToR nUUOM K TyMHaCTAYEC-
0/ CTeke Ha paccTosHMH OAHO-
o wnk nonyTopa wara or Hee

1 - ynop nexa a coryTeix py-
«ax Ha pefike Ha yposHe rpyan

2 - nosopor Hanpaso s Ul

Msiwust Tynosuuwa u Hor He pac-
cnabnate

BuiNOMHaTS GsicTpo. Tonukom Asyms
nosopor Ha Hockax.
Tonuxom py scrats & Ml

2.0

A

WM — croiika Horw 8035
1 - war nesoit & CTopony, npa-
Y10 6 CTOPOHY KHU3Y C noNYHaK-
[nowom nepen sneso, samax py-
«ann snpaso

2-un

TyMOBULLE B TOPH3OHTANLHOM MIOCKOCTH
BHINONHATS C MAKCUMANsHOH ammi-
rynoit 8-16 pas s oauy, 3atem 5 Apy-
Y10 CTOpOHY, MpiMensis MaTsi, KyGsi

mn
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Hacte [My3bik. YnpaxHeHue Ho3u- oMy
ypoKa [pasmep| poska
4/4 |3Kaepcuc Ha cepente 24 [BL-Anonosureroga

44,
3/4

44,
3/4

2/4,
3/4,
4/

temps lie (1an nite, manens-
oe anakwo) ¢ nogroTosKoi
« nupyaty

adajio (anaxvo, mepnertian
4acts) ¢ nemenTani u3-
Gpantioro suga cnopra:
cToifku Ha pyKax, pasHose-
cus, nepesopoTsi, nosopoT
ua

allegro (Gsictpas wacts) -
coueranie xopeorpadiiec-
i NpiKKOB C anemerTami
36paioro suga cnopra
5miod — snemenTsi poura-
rensHoit nogroToskm & cove-|
ranun ¢ anemenTann ui-
6panioro suga ciopra
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rOnets BHA3, Npasan pyka Bnepea
K3y, NPEANTIe4be BEEPX, NaMbLisl BPO3b
4~ nesyio onycTuTs 8 U, npasas pyka
snepen kHuzy

Ocarika npmas
Crona pasorvyra

bR
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Ne Ynpatenue oMy
1. |«Kouauss noxodwa»
UM ~ IIT-5 nosuus Hor Ocatika npaman
1 - war nesoit snepe, npasyio |MlosTopuTs cuer 1-2 fsa pasa
CorHyTs Bnepes Ha HOCOK, nesyio | leuKenuA BsInoNHATS NnasHo
pyKy Bepea KHI3y, npeRnnesse
snepen, ACTs B3
2 - 10 e camoe npasoii
1-4 — wark ¢ pasoii Ha HOCKaX 5 | BHINOMHUTS 4 ManeHsKux wara
nonynpucene, pykw a3, Npea- |OTaeAeHHe pyK  NPOTHBONONOXHYIO
nedss nepeA Kaepxy, KUCTb 813 |wary CTOpOHY
o
1 2 14
2. |«floznaxusaem yurku»

UM ~ croiika Horw 803
1-2 - nonynpucen ¢ nonykakno-
oM B1Paso U HaKNOHOM ronossi
npaso, npasyio pyky B CTOPOHY
«hin3y, npeannedse sepx

3-4 - 0 e camoe ¢ nesoi pykw

Ocaiika npaman

InaBHOE ASHKEHHE KUCT5IO BHM3-

ssepx nanotbio Bnepes

1

un 1-2

3.4
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18 WIT— wwnpokas cTonka, Horv Bpo3b Ocanka npsmas.
Ha Konewsx C 0nopoil Ha Npeannenss
18— NpyKUHALME ABHKEHNA B BLINOHATS C MAKCHMANSHO
Tasofegpention cycrase annuTyRoit
un 18
19 MM - ynop cuga c3aw, Horw sposs Ocanka npamas, Horw
roneHs BHYTPS npabie.
17 - NpYKUHALUE BB KNS B NIpyMUHALYE ABiKEHAs
Ta306eADeHHOM U KONEHHOM CYCTaBax | C MAKCMANHOA aNnITYAOi
8 - yNOp cuaA C3amu, HOTH BPO3L
1-7 = NPYKUHALUE HAKNOHSI Bnepen
pyki BBEpX
8 -nn
}9\ é
17 8 17
20.] VI~ nexa Ha crae HoT Bpo3s anepen | Hom npaMsie. Hocki

KBepXY, YK B CTOPOHSI
1-3 - npyKuHALME ABHNKEHHA
HOTY BPO35 C ynopon 0 Geapa
4-nn.

To e camoe corHys Horu

HaTAHYTHI.
BhinonHaTs
C MaKCMaNSHOT! aMnAVTYROH

MoxHo BbinonaTs 1-8 pas

W N4

un 13

O

<&
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Vnpanenue

oMy

W~ V- nosus Hor

1 - nonynpicep, Ha nesoii, npasyio co-
IHYTS B CTODOHY, HOCOK Ha LWMKONOTKE
2 ~ binpaMnas npasylo, war & cropo-
Hy & nonynpHCen, neByio B CTOPOHY Ha
Hocok

3 - c nosopotom Ha 180°, Tonuom
npasoit Baep, B3MaX B0 B CTOPO-
hy KHuzy

4~ cnosopoom Ha 180° nepeckouuTs
Ha npasyio  nonynpUces, nesyio co-
IHYTS B CTOPOHY, HOCOK Ha LWMKONOTKe
5 — BbINPAMNAA NaBY0, War 8 CTOPOHY
6 — neayio npucTasuTs K npasoit

7 - nonynpucen

8-un

Ocanka npamas, pyKi 5 NOATOTO-
BUTENBHOM NO3ULMAM

Mpasyio pyky 8 1-yio N03MLM0, nesyio
pyky 50 I1-0 nozuutio

Pyii 80 110 nosuymio

Nesyio pyky & -0 nosuuio,
npasyio pyky 80 Il-io nosuuio

Mpasyio pysy & I-i0 nosuuiio,
nesyio pyky 0 Il-i0 nosuumo

Pyii 80 110 nosuyuio
B3MGXOM K3 PYKW ONYCTHTS 8 N0
roToBUTesHYIO N03MLMO

Ocatika npaman

§AKS
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Vnpassente

oMy

WM - croiika, pykn Ha nosic
1 - npasyio B3, roneHs Hasan
2~ npasyio snepen kin3y

3 - nepeckouus Ha npasyio, ne-
5y10 BHW3, roneis Hasan

4~ neayio snepen K3y

Ocarika npaman
BLiNONHAETCA Ha MECTe, 8 N0BOPOTe,
5 NpORBIKEHH BNEPeR WTH Ha3ah B
coueranun ¢ xops60it M ApyrUMA
ratueBansHsini AeHEHUAMA

o

£ R
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Ynpaxsenue

oMy

VITT = CoMKHyTan CTOIiK, pyKN Ha3an,
NIpeSneNs BHI3, MabLH BPO36

1 - war nesoit Bnepen C noynpHCeaoN,
npasas Bnepes, roneHs BHA3, pYKM B
CTOpOHY, MpeATeds BHiH3

2-un

3 - war npasoii snepen ¢
nonynpHCenoM, Meaan anepes ronexs
BHU3, PYKA B CTOPOHS, MPEATTeNsA BHU3
4-un

Ocansa npaman,
ronosa snepep Keepxy

un 1

4
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OcHoBHbe TepMihb.
[

Tpanckpununs na
Pyccion sz

OcHosHbe nowsTHA

TuMaCTISeCKas TepMAHO 0TS

15. | battw Goro B nenpepusio MeTKWe, KOPOTHE VR3PS 10 TOREHOCTONHOMY YCTaBy
TOnIO BNEpeAU AW CI3AH ONOpHOM HorY
To | doble o pre ~aemeT tendu - ABCHHOR WM FATION
* battemet fondu - ABoiinoft noaynpucea
* battemet frapper - Asofiof yazp
A= =] TPORORITE, ATPOCATEY TOTGENE COrWTOR KO, HOCOK Y KOTEHa: STEpe,
5 cropony, caagw
T8 | relevelert PeneaenmT ORI WO, WeAeIHO 13 CoeT 14 T-8 RORHHANAG HOTH BTEPeR
nnaso & Cropony wnw va3aa u sbwe
T, | Eattement souteny | Gaman corene e W5 CTOFO 2 HOCK ¢ MOy PHCERON 13 7E30R,
PaBYI0 CKOALAEHHEN BNEPRA K3 HOCOK (1233 KM &
cropony) u cromsxen sepy & Ml
7| developpe Teserone PACKPSAIN e, CPEIBERNYTOT | 5 CTOMA 13 7€00R, TP3BYI0 CHOTLS ALK ABVETEN
20 nonoweNHA coryTO (Hocory Konena) n
paaruanne ce & AoBon vanpaanen i (aneped,
5 Cropony, asan) wn swwe
BN i g WeREG, TR AIO%aET 6 C26# [DaNA NG ATBEIONE, POTETETAIT,
Bce BMAY PABHOBECHF, MHPYSTY, N0BOpOTY. CruTHas
conia wa 32,64 cvera
A i Frreron 633 C TOOENWGN COrTyToR | CrORKa ha AcB0F, 1pasyi & Cropony ~ W73 Taneis
oru cian aneao
75| terboushon TepGyuon 1033 C NONGH@HHGN COTRYTOR ROTH| CIORKA 13 PEBOF, M0y SMEpeR, Tonans o eso.
snepeau (arremon ancpear)
A KT e “nepecom 5 CrORon 3 7200 WPAEYI0 GEpeA 1 HOCOK, WATom

snepeq vepes nomynpuces o 1V nowmuws,
BLAANABACS, CTORKa K3 NPaBOR, AeBy Hasan,

2 HocoK. U3 CTofk 112 ReBoft npaEan B CTopoty
42 HOCOK, A0 B CTOpOWY 4epe3 noTypHCen

10 LLn03W CTOMG Ha NpasOR, nesas & CTopoKy
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Vnpanenue

oMy

WIT V- no3uus vor npasas snepe-
v & nonynpicene

1 - TONuKOM ABYMA MPLIKOK BBEPX
nporiyswics

2-Un

Ocanka npamas, pyKi B NOATOTO-
BUTENBHOM NO3ULMAM

B3uax pykani uepes I-io nosuuo 8
L11-10, 33110/ npsikoK 8 I no3u-
i

Pyiu uepes Il-io no3uumio & oA~
rorosuTensiyio
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Vnpassenne

oMy

WM = V-5 no3uyws Hor, npasas c3aan

1 - nonynpucen
2 - TonuKoM nesoit saepx, B3Max npa-
501 & CTOpOHY KHU3Y

3 - nepeckouws Ha npasyio, esyio
asag Ha wukonoTky 8 nonynpucene
4 -1

Ocatika npsmas, pykn 8 noarorosu-
[TensHoi no3uyum

B3max pykaMu B CTOPOHY K3y
Npasan pyka & I- no3uLw, nesas ~

80 II-i
Ocaika npaman
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VYnpawuenne

oMy

VI~ CrofKa HorW 8po36,
1~ Npasas & CTOPOHY, roNeHs BHA3,
crona pasorwyra, npasas pyka s
CTopoHy, npeAnnedse ssepx
3A0HSI0 BrIEpeA, Nasiisl BpO3b

Ocana npamas.
BhinonHsTs

C MaKCUManBHO#
amnnuTyRoii,
fosTopsTs no 2 paza
noo4epeaHo ¢ npasoi,
3aTem  nesoit

P h

o
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VnpaxHenne

oMy

WM ~ 111 nosuuws Hor
1-6 - ansCosbii war B noBopoTe
1-3 - war ranona (na wacce)
4-6 ~ npsiKOK Kacanch

1-3 - Ganatice snpaso

4-6 - Ganatice sneso

1-3 - Ganatice snpaso

4-6 ~ nosopor Ha 360° Kacasch
012 0RO YK/ C BIMAXOM ne-
505 BepTUKabHbI Wharar

Ocanka npaman
[lBUXeHYE PyK NPOM3BONbHOE

Tlosopor ronos Kanpaso
TloBopoT ronos Haneso

TloBopoT ronos Hanpaso

B3Max C WaKCAMANbHOM aMnnNTYAOH

&
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Vnpasente

oMy

1M ~ croiia pyku Ha nosc

1 - nonckox Ha nesoii ¢ 3axnec-
rom npasoii ronet Hapyry

2 - npasyo & CTopoty Ha nATKy
3 — nepeiecT UeHTp TAXECTH Ha
npasyio

4 ~ npucrasuTs nesyio K npasoit

Ocarika npaman
Koneri comyrl

Bri0poTHO

& CTopOHy

BLNOMHATS C NpORBKEHHEN

O

nn 1

o

J
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Ynpasenue

oMy

VI~ nexa a cue
1 - s3max npasoii Bnepea kaepxy
2-sMN

3~ Cen C HaKTOHOM BEpen PyKM BBepK
4-mn

TIATRW BMECTe, HOCKN
HapyKy. BhInonHAT

C MEKCUMALHON aMNTTYAOT.
Mbluyst He paccrabras.
Haknon maKcumans Hsif,
MOKHO C 3axBaTOM.
YnpaxsHenie ssinonHaeTca
C oo Horw 4-8 pa3

LE N Gé.__

[
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Ne [ Mys. Vnpaxnenve oMy
pasmep
T Pencae - nodnumantie
«Ha nonynansiyei
(6 croiiy wa kocax)
Ocanicanpaas. Bunonksms weanen-
4y | =LYV oo, we paccratr wutwus n corpa-
Hor HA% faHyI0 N03MLMIO HOT
1-4 — 8 CTOiAKyY Ha HOCKaX
5-8 -8 N
2. |Remu nnue <nonynpuced» |Ocara npanas, pyin xaarom caepxy
W~ 15 nosuws kor |3 peiiky K ypoBHe rpyaw, noKTH
npAxaTs K TynOBHLLY.
1-8 - & noynpucen VNpaxHeHme BLINOAHATL C NOATAHY-
44 |1g-amn [reimut mbiwyamy Tynosmua. Megnen-
satem no 11 w 111 nosuuuu |woe crubakwe u pasru6anie Hor 8
onenkom 1 Tas0BeapenHom cycra-
22x 6 cebBOpOTHOM) NONOXEHN
3. bamman mandro Ocanka npamas.
U - Ln nosuuna wor | ewTp Taxecrw nepesecty ka neayio
1-4 - npasyio s cropony | CKOMS3ALIMM ABHX@HMEN, MEAnE KO
va ocok cru6an crony, goramyTe Ganawrn
nansues.
5.6 - ducAposars 8 cro- |C1eANT> 33 NOTOXeHMeN Cron, TaT-
4/4 | pony a ocok ka pa3sepHyTa BHM3 U MaKCUMANL-

1-4 -8 VN

5-8 ~ nepxar ocanky

0 nogaTa Hap nonow.
Meanero pasruGas crony, consa-
v aaenvien so3spauaen s Ul
NoATAKYT: BCe MbILILS TYNOBAN W
wor
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VnpaHenue

oMy

W - crodika, pykn Ha nosic

1 - cxpectii war npasoii Ha
nNATHy CNoBOPOTOM Haneso, pyki
5 cTopois!

2 - cockounTs Ha npasyio & nony-
npycen, nesyio Hasan KHM3y, ro-
news snpaso, npasas pyka Ha
nosic, nesan pyka 3a ronosy

3-4 ~ war ranona snpaso, pyki 8
croponsi

5 — CKpeCTHbIi War nesoit Ha nsT-
KyC 10BOpOTOM HaNpaso, pyki B
croponsi

6~ cockouuTs Ha neayio & nony-
npucen, npasyio Ha3aa KHM3y,
ronews Breso, nesas pyka Ha
nosc, npasas pyka 3a ronosy
7-8 - war ranona eneso, pyki &
croponsi

Ocarika npaman

«BbiBOpOTHO»

«BbiBOpOTHO»

BLInonHSTS 4-8 pa3, 8 KOHUE Ha cHeT
8 npuCTaBuTL Npasyio K esoit

° o

—5— O,
1
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WM - croiika, npasas pyka s III-
i no3uyww, nesan pyka Ha nosc
nanotsio a3

1 - ckpecTHbiit war npasoi ene-
pen & nonynpuces, nesyio co-
HYTS Ha LAKONOTK C3aAW, pa-
5y10 pyKy BHM3

2 ~ pasruGan nesyio, CroiikaaHoc-
e 3MaX NPasoil B CTOPOHY Ha3an
3 - nosopor Hanpaso, neayio Ha-
32, ronets B7es0, BIMAX pyKa-
it depes cTopoHy BBepx

4~ npasylo uepes «nacce» 8 UN

OcaHka npsmas

LiewTp TaKecTH nepetecty Ha npasyio

Coxpaninn pastosecue

MonyHakno TynoBwsa Hasa
aneso

o

vn 1

VI = comkryran Croiika 6 nony-
npucene, npasan pyKa Bnepes, ne-
527 pyKa 32 CAHY NAROHbIO BHU3
1-2 - nosopoT Hanpaso & CToiike
a Hockax, pyku & I- nosuumm
3 - suinag npasoii & Cropomy ¢
HaK7OHOM B1E30, 1€BYIO B CTOPO-
Hy Ha HOCOK, NPaBYIO PyKY BBEpX
5 CTOPOHY, KHCTS BHU3, NEBOT Py~
oii yop o Geapo

4 — npsikok 8 MM

Ocania npawan

Clons3sum paiienen
Mosopor ronoes! Bneso

Mpeixok Ha gse

o

3

2
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VYnpaxnenue

oMy

WM — V-5 no3uuus Hor, npasas Bne-
penn

1— nonynpuce

2 — npsiox ssepx

3 — nonynpicen 8o 11 no3uuuM Hor

4 — npsixox BBepx 1o T1-¥i o3

5 — nonynpucen o V-ii nosuuAn

6 — nn

Ocanka npamas, pyki B NOATOTOBH-
rensHoit nosuyn

Tonukom aeyms npeixok, duKcHpyio-
Wit 70THYIO V-10 N03MLMIO HOT
Mepea npusemnenmen saukcupo-
sars I1-i0 no3Lio Hor

Tonukom aeyms npeixok, duKcHpyio-
i T1-10 NO3ULMIO Hor. PUKcaLs B
B03nyxe & V-ii nosuMM
Mpisemnenite Ha HOCKI C MsrKkUH onyC-
KaH¥em Ha BCIO Crony B NONYIPHCEA

Berars, 3akpenis ocarky
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Vnpassente

oMy

W ~ croiika na nesoi, corys
npasyio & CTOPOHY Ha HOCOK,
pyki B CTOpOHEI, npeansiedsn
DX NaQOHAMM Kaepxy

1-4 - kpyrossie gsiKeHus npa-

561 Genpon Hapyy
5-8 - 70 e camoe sHyTPs

Ocania npawan

Heuenvie HauMhars Baepx B CTopoHy

Reikenme naunvars
B CTOpOHY BHi3

Vnipaserie BNOTHATS Ha Mecre, &
nosopote Hanpaso wn Haneso

l
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VYnpaenue

oMy

VI — ComKHyTan CroiiKa,
PYKi B CTOPOHSI KHiU3Y

1~ HOCOK NPaBOit B CTOpOHY, Npasyio
PYKY N2ROHbO Kaepxy

2-mn

3~ HOCOK neB0ii & CTOpOHY, nesyi0

PYKY Naf0HbI0 KBepxy
4 -1n

Ocaria npamas, pyKi
W HOTM npAMble

[y
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WIT = cen Horv 8po3b
1-2 ~ NPYKUHALLME HAKNOHbI K NPABO
Py BEpX

3-4 - NPYKUHALYME HAKNOHbI BEpen
5-6 — NPYKUHALLME HAKTOHS K 1BOI
7 ~ NpYKUHALWIA HAKNOH Breped

8 ~ Cen COTHYBLIMCH C 3aXBaTOM

12~ Tleds Ha CTAHY, HOTW BPO3b BNIEPeR
KBepxy C 3axBaToM

34~ Cep COTHYBUIMCH C 3aXBaTOM

58 ~ NOBTOUTS NOCTEHME YIpaKHEHH
14 - pas

lonosy aepxath npamo,
cnuHa npsmas.

Ha cuer 1-8 BbinonHATL.
[T p———
Hor npamsie

3a roneoCTONH I cycTas.
C nepexarom yepes nesoe
nneso

3a roneoCTONH cycTas.
C nepexarom uepes npasoe
nnedo

A/‘a/é\/\

A W &

WM - nexa pyko ssepx
1 - s3max npasoii Hasan

2-sMn
34 ~ nepexar Hanpago

58 ~ NOBTOPUTS C €8O

Mellipl 7083 TOATAHYTS.
BLNOHAT € MAKCHMATLHOM
amnnuTygof.

Bo spews nepexara
MBI He paccrabmATs

YnpaKseHwe BHInONHAETCH
 opHOi Horv 4-8 pa3
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WM - cToifKa, pyKy nepea rpyasio
ckpecto, npasas nepen nesoit
1 - war npasoii snepen & nony-
NpHCen, NEayi0 B CTOPOHY KHH3Y,
npasylo pyky BBEPX B CTOPOHY,
neayio pyky B CTopOHY Kiizy

2 — noBopoT kpyrom Ha npasoit

3-4 - T0 Xe camoe ¢ nBOPOTOM
aneso

Ocanka npamas

B3max pyk
Hakno Tyn08Hwa # 1080pOT ron0BS!
Bneso

Tonukom onopHoii Horu

CoxpaHsn nonNOXeHHe TyN0BALA KaK
B cuere 1

BHINOTHATS N0B0POT Ha 360 1 720°4
B COMETAHWH C APYTHMM ABIKEHAMN

un

W - croika 8 nonynpucene,
PyKH BHUS, NpeATTeNbA Bepen
napoksmm Beepx

1 - war npasoit enepeacronyHak-
[nowon Hasap, npasyio pyky enepen
[1aR0HSI0 BHIL3, yOp B0 PyKOiH
33 CMHO TaOHI0 BHI3

2 - war nesoit enepea

Ocana npaman

Dt war

He MeHs NONOKeH e TYNOBALLE U pyK
CKOMb3ALAM AHHEHUEN

3 - 3axnect npasoii ronewbio | cronoii
BNepeA C HaKNOHOM Hasap, B3Max
pykamn & III-o nosuio
4 -un

-3

/

W4
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InemeHT

Couetanusa

Ciop e ky ge nee
(surle cou de pied)
barman hougo_(battement fondu)

Kpecrom 1o 4, 10 2 & nonowen
4a HocoK,
eraxe, newn posn

batwan coremio (soutenu)

Kpecrom no 4, o 2
& nepsoii nonos e rona,
€ GaTMaH Tauyo, femi nive, penese,
50 BTOPO/i nonoBMHe rona

barwan hpanne( batement frappe)

Kpecrow no 4, no 2
B nepsoit nonosuke rofa
B NONOXeHNH Ka HOCOK

Gatman aesenone (developpe)

Kpectom no 4, n0 2
8 nepBoii nosoaue roga,
80 BTOPO/ NONOB HHE FOa C AeMH POHA,
€ no3amu: Tepbyuios, arreriog,
¢ pasHosecnauu

Tpana Garwan (grand battement)

Kpecrom no 4, n0 2
8 nepBoii nooaue roga,
¢ penese, ¢ Gatwan Tanpo, Garan Kere
B0 BTOpO/ NON0BHHE oA
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. [wn - oc
1 - nonynpHceR pyki Hasap kHM3Y

Ocatika npaman

2 - npiok Baepx,corya neayio | Tonikom Asyns

Hasaj, npasyio Ha3ap, npasyio
PyKy B CTOpOHY, /1eByio pyky

BBepx

3 - nonynpucen, pyi snepen | Monywaknon enepen

[4-Mn
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. [un-oc Ocana npamas
1 — warom U TonuKom eaoii ane-
Pes, NPLIKOK BBEPX, PyKH Hasap
Khizy

2 — samax npaoii enepea, npa-
Byi0 pyky Briepes, neByi0 pyky

BBepx
3 — npbiXOK COrHyBUMCH, CorHys |MloouepenHoe npusemnenie
nesyio Hasap, pykn BBepx Ha npasylo, 3aTen nesyio

4 -un

f & =
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Vnpaxenue

oMy

WM ~ nonynpucea wa nesoin. Mpasas
corHyTa, HOCOK C3aM Ha WuKkonoTKe
1 - oTcKouMs Ha nesoii Hazan, BImax|
npaBoii Ha3an K3y, Liar pasoii Hasaa|
2 - war nesoit wazan

3~ war npasoii & CTOpoHY € N080PO-|
rom a 90°

4~ NpIKOK Warow Ha nesyio, npasyio|
asan (unw a arrerion)

Ocatika npamas, pyki B NOATOTO-
BUTENIbHOI NO3ULAM

pasyio pyky snepe, Tesyio pyky &
cropory

Wark ssinonHss N0 AYre, pyKH Mea-
eHHO ONYCKaloTCs B NOATOTOBUTENS-
Hyi0 N0l

pasyio pyky enepes, neayio — b Cro-
pony
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W - oc

1 - nonynpucen c nonyHaknoHom
nepen, pyst Hasap K3y

2~ NPHIKOK BBEPX NPOTHYBINCE,
corvys Horw Hazaz, pyKM BBEPX

3 - nonynpucen, pyku Bnepea
4-un

Ocana npaman

Ton4KoM BBYMS, B3MaX PyKaMY C MaK-
CAMNLHOM MNIMTYAOF, HAKAOH rO-
708 Hazap

BHINOMHATS NPBKOK C HOCTHK, € 803~
BHEHHOCTH, Ha

Garyre, Ha AOPOXKE CHavana B med-
JIeHHOM Temne ¢ OCTaHOBKOF, 3aTem
8 6biCTpOM Temne NoAPAA

=
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VYnpaHenue oMy

W — comkyran CTOjiKa, pyK Ha nosc |Ocanka npaman
1 - Hocku snpaso epetectu ueHTp TskecT

2 - sk snpaso rynosuua Ha nsrku
MlepeHecty ueHTp TaxecTy

Tynosuuia Ha Hocku

S 2

=
3
~
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Ne YnpaHenue MysbikansHoe
conposomaeHie
T [demi phie RenA e 374 - sansc
grand plie rpang e 4/4 — agaxwo
2. |battement tendu Barian Tanao 2/4— nonska
4/4 ~ mapu
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pyku Bepx
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Ocaiika npamas, ronosa npsmo
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1-2 - nonckoky Ha gsyx 52 Hessicokix nogckoka
3 - c nonckokow Ha nesoi, [Hocok HatamyT
corvyTh npasyio snepen
4 -
5-6 - cuer1-2 52 Hessicokux nogckoka
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1 - C N080pOTOM HanpPaBo NOACKOK Ha
nesoit, npasyio CorHyTs B CTOpOHY,
pyku BNIEpen nagoHAMM BBEPX

2 - onyckan npasylo, AB0iiHOM yaap
HockoM 0 o, PyKM B CTOPOHS!

3 - c nosopotom HanpasonepecrynuT,
wa nesyio 8 nonynpucene

4~ posepHyTbCa Hanpaso 8 UM

Ocatia npamas
«BisopotHo»
Hocok y konena

Heoiikoii yaap swinoauaTs
6ricTpo
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asan

8- un
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MosopoT ronoesl B CTOpOHY Wwara
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4 — cuer1

Ocarika npanan
(Oukcuposars npamie Horw
MbiLuusl Ty108HL He paccrabnaTs

(Mmumayus npsiwsa come
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4—un

OcaHka npanas, KOneHH «@5I0pOTHON

MpsMble Kot 3adhtkcHpoBaTs & no-
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npucen
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" - oc

1 - war npasoii nepea, Npasyio pyky
snepen

2 - war nesoit snepea, npasyio pyky
snepen & cropoiy

3 ~ war npasoii enepes, corHyTh neayio
5 CTOpOHY, NP2Byio PyKY B CTOPOHY

4~ CnoACKOKOM B noyn pHcee Ha fe-
50ii, Npasyio Bnepep, NPasyo pyKy
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C nonyHaknoHom Hasap
pasorHyTh Hory
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1 - warom npasoii & CTopoHy, no-
50pOT HaNpaso B BUC MeXa Npa-
561 GoKom

2 - nosOPOT HaNpaBo B BUC NEXKa
csam

3 - nosoPOT HaNpaBo B BUC NEXKa
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4 — nosopor Hanpaso & UM

MoxHO BbINOHATS Ha nepeknaguHe
Wk va Konsuax

Mosopor BbINOAKATS ¢ NoovepeAHsin
nepectynainem Hor

M Tynosia  Hor He paccnab-
nsme
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Mblwusl noaTAHYTE!.
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€ MaKCMANSHOI! aMnAVTYAOH
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7.| ¥IN - nexa Ha cuwe, pyku & croponsl | Mbiwus nogTAHYTSI.
1 — B3Max Npasoii B CTOPOHY B3Max «85IBOPOTHON
2 -sln C MAKCHMANIbHOM aMAMTYROM
un
8.| WN - nexa, pyku esepx
1 - B3Max npasoii Ha3ap B3max «BsIBOPOTHON
2 -sln C MAKCHMANIbHOM aMAMTYROM
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2 — 8 cropoy
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«[lacce»
WM - croiika, pykn Ha nosic

1 - npasyio CorHyTh B CTOPOHY
2-un

3 ~ npasyio cornyTh nepen
4-un

5 — npasyio CorHyTh B CTOPOHY

6 — corvyTh npasyio Bepen Beso
7 - corvyTs npasyio & CTopoHy

8 - un

Ocatia npamas
Hocok y konena

Hocok y konena
Hocok y konena

Hocoky onewa

5 4 &

s r

Wit - oc
1 - C npiia BaepX BNpaBo CroiiKa Ha
[nesom Konerie ¢ N0BOPOTOM Hanpaso,
Npasyio pyKy BaepX C NOBOPOTOM Na-
R0t Hasaanesyio pyky Ha nosc

2 - nepeckounTs a Croiiky Ha npasoe
KoneHo ¢ N080poTOM Haneso, esyio
PyKy BBEPX C NI0BOPOTOM NGAOHH Ha-
331, npasyio pyky Ha nosc

3 - cyer 1

4 - W1N

Ocatia npamas
Tonukom asyms
TloBopoT ronoesl Hanpaso

MlosopoT ronoss Haneso
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sy10 Hasap, npasyio pyky 81 nosu-
o, neayio pyky 80 II nosaumio
1-7 - NOACKOKM Ha ONOpHOA Hore
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8 - nomckoK Ha sy 8 ComKHy-
roit croiike & nonynpuces, pykw
58epx BHYTPL, NeBan NanoHs
s5epx, npasas nafos BHA3 —
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BLnOMKATS & NoMyHaKNOHE BnEpen

Muiwusl Tynosuusa u Hor
noTAHyTS!
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N - V-4 noauLyta Hor

1 - nonynpucen
2 — TOn4KOM ABYMS NPHIKOK BBEPX
3 - cru6an npasylo Ha «nacce»

4 - nonynpucea Ha nesoi, npasyio
B CTOPOHY WM B CTOPOHY KHI3Y

5 — B3MaxOM NPaBOVt B CTOPOHY Kepxy
1 TONHKOM €8O/ NPBIKOK BBEPX

6 — coeauHHTS HOTW B V-0 NO3MLMIO
7 - nonynpucea

8- un

Ocanka npamas, pyia  MOATOTORA-
rensHoit nosuu

PyKi B NOATOTOBUTENHYIO NO3HLHO
Py & 1-yio no3uuso

Hocok y Koneta, coxparins 1-f0 no3u-
o pyk

Py 80 IL-yio nosutaio

B3max pyKauh 6 CTOpOHSI Keepxy
BuinonuTs (accanbne)

Onyckas pykw & nogroTosuTensiyio
nosuumo

PyKi B NOATOTOBATENbHYIO NO3ULMIO
Ocaka npaman
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11— Cynapom HOCKOM 0 nos, npa-
Ban Bnepen KHisy

2 - cru6as npasyio, yaap HOCKOM
0 oA B03ME HOCKa ONOPHO HOTM

BuinonHseTca noovepeio ¢ obeix
Hor uni ¢ opHoit

Temn meanenhsii, nocne 2-x Henens
3aHATHI WK YBNWHUTS RO3MPOBKY,
U YCKOPUTS TeMn B6inoHeHHs
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1 - war npasoii & cropory & no-
nynpiucen, nesyio coryTs, Hocok
nesoii 3a naToii npasoit
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3 - nepectynurs npasoii & croit-
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WM — V-5 no3nLius or, npasan anepen
1 — nonynpucea
2 — npsiok Bnpaso

3 — nonynpicen
4—un

Ocatika npamas. PykA 8 NOAroTOBM-
rensioit nosuun

ToMKOM ABYMS CKOMb3A M MPBIKOK
5 CTopoHY, NOCre oTTanKBaHMs HOTH
BLINPAMMTS. PYKA B CTOPOHSI KH3Y

Ocatika npamas. Pyka & nogroTosu-
rensioit nosuun
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OcHoBHble TepiHb
(Gpanu. sasi)

Tpanckpununa
Ha pyCcKoM si3bike

OcHoBHble NOHATHA

TUNHaCTAYECKaR TePMUHONOTMA

1. Saute core <npKOKD OAKCHPOBAHHLIA NPLIKOK BBEPK 10 BCeM NO3MLMAH

7 Changement de pied | Wamnan Aenbe | «nepemera Aor | TIpBKOK BBEpK CO CHEOR HOrW & V-3 nOSHIA

3. Echappe Suane paCKpuTHAy | OMKCHPOBZRHSIH TpEKOK W3 V-7 NOMLH 80 T1-10
& nonynpcene uu I1-A noswuk 6 V-1 6 nonynpcen

7 Ghssade ThHCCaR KT | V13 VEi NOSHUM MPLKOK B V-1 CO CROTE3AMI
NDOABAEHHE BEDe, B CTOOHY, Hasa

5 Jete Were “Gpocor B3nax 1pasOn & CTOPOHY KAH3Y C NOACKOKOM Ha AEBOR,
NPAIEMAAACH B NORYNHCEL, 7 BYI0 B NOTOXEHHE
C3anu Ha uKanotke

6 Pas de basque a e Gack ar Gackos> | TIpbKOK A3 V-1 NOSMIH & V-yi0 COTEERHEN 1o Ayre

7. Assamble accanbre “CCobHparoWiy | 13 V- NO3HLIA B3MaX NDABOR & CTOPOHY KUY,
NPKOK B8EPX C NpH3EMTRHHEN B NOTYNpHCEA B V-1t
nosHuAH

8. Emboitte antyare ROTHO CORRMATS, | TIpELKKH & N0BOPOTE Ha 180° CO CHENOH MOROXEHH

OxBaTHBATE

HOT BEPRLM H WHKONOTKE, NPIKH CO CHENOTH
NI00XEHHA HOT BNEDe KHIY F/leH Bnepe BHYTDb
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un - oc
1 - warom nesoif B cTOpOHY,
B3MaX NPaBOii & CTOPOHY KHI3Y C
nonyHaknoHoM Bnepen eneso,
3max pykami B1paso

2 - Ton4KoM neaoii, N0BOpOT Ha-
npaso

3 - nosopausanch Hanpaso,
crars Ha npasylo & nonynpicen
4~ BhnpaMaAsCh, NpUCTaBUTS
nesyio & M

Ocana npaman
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oA A4 XanG ap Tep
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Tacce ap Tep, 8 AeMM nAwE,
Pou, Toube, Gammak corexio,
10p Ae 6pa c pacTaKol,
POHA A XaM6 a neep,
NUpy3T Ha 5409, 720°

Barwan coreno
(battement sotenu)

GaTvaH Tanaio, POHA A€ WanG nap Tep,
TomBe, nop e 6pa, porn fie Kan6
a neep, nHpyaT Ka 540°, 720°

Tatan GowAo
(battement fondu)

Gatwan Tanso, Ra /i,
ay61s Garwai howto, Garwak coreno
Ha 90°, TouGe, TMpYaT Ha 540, 7207,
NApYST € POHAON

Tatnan Gpanne
(battement frappe)

Wa n/n, Ay6ns Gatman Gpanne
B eI NMe B NO3bI B NONOKeHHE

Ha HOCOK WA KHW3y, NTH, GoTio, TOMGe,
nupysT Ha 540°, 720°

TONA A2 XanG an neep
(rond de jamb en air)

2 /1, 8 Aewi e 8 03T
5 NONOX@HYE K HOCOK WIH KKK3Y,
Rew poKg, A6 poKR, ToGe,
NUpy3T Ha 540, 720°, apaxuo

Batwan Aesenone
(battement developpe)

Wa /1, AN A 1 TDaRA e,

BeM# W DOKA, AeraXe, penesenti,
no3si: Tepbywos, arteriog, nop A 6pa,
DasHoBeCA C 3axBaToM 1 Ge3,
nApyST Ha 540°, 720°, Typnsk

Tpana Gaman
(grand battement)

T/ W Ha /7, AN e, Garwan
a0, GaTMak were, nike, nyakTe,
6anaws, Ganarcya, ToNGe, rpass poa
e aw6, pasHosecue C 3axBaToM.
3newmeret VBC (crofika Ha pykax,
NlepesopoT Bnepes, Kasag, & CTOOHY,
CrewasHbie ynops). C npsixKan,
Core, waxna fe nse, ranccay accanGe
KeTe CoTe, CHCCOH QyaTe, CUCCOH BepMe,
cHccom ysep, uTpenece, GenyuHCKwi,
nupyaT Ha 540, 720°

PEROMERAYEMSIE COMETaNAn SMEMEHTOB AAI0T BO3MOXHOCTS CORPATHTS,
peis PasMAHK, 3 TaKKe Pa3eHBAIOT KOOPAHHALMIO RBHHEHH, nausTs

noruseckoe Msilinerie
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5. UM - cToiika, pyku Ha nosc
1-2 - psa wara ranona snpaso
3 - nepeckouus Ha nesyio & no-
Inynpucen, npasyio snepea Ha
Hocok

4 ~ nepeckous Ha npasyio & no-
Inynpicen, neayio snepes Ha Hocox
5 - 8 Apyryio cTopony

Ocarika npaman

Pykit 8 CTOpOHSI
BLINONHSTS «BbIBOPOTHOY
Pykit Ha nosc

BHINOMHATS «@bIBOPOTHOY

k)

un 1-2

\

W1~ cToiika, pyKA & CTOPOHSI
1-2 - gsa wara ranona snpaso

3 - npsixok BBePX, COrHYE HOMM
Hasan

4 -nn
5-8 - 5 Apyryio CTOpOHY

Ocana npaman
Ha ETOpOM Wware npucTasuTs nesyio
nonynpucea

Tonukom asyms, pyki Ha

nosc

o

un
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UM - BuC cTo Ha Konblax Ocana npamas
1 - Warom U TOnNKOM nEBO Bne- | Mol MORTAHYTS!
ben neso, B3max npasoii ne-
Pen, nesyio coruyTs Hasaa

2 - npLioK 8 noBopoTe BunonHATH 6HCTPO
3 - onycTuTben Ha esyio

4 — npucrasuts npasyio s UN
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5. |«Apaunusas Kowka»
UM - oc Ocatika npaman
1 - war npasoit snepeg, nesyio |LienTp TaecTM TynosHwa nepenecty
DyKy Bepen KHu3y, npeRnnedse Ha npasyio Hory. PasruBarie nesoii
Bnepen Keepxy, KACTb BHA3  |pyiit
anepean
2 - nepectynuTs nesoii c3apu, |Mepectynanus sinonwsts c nonyHa-
npasyio pyKy COrHyTs Bnepen [nosom Tynosiwa Bnepea, umHTpys,|
KUCTb BHH, TeBYI0 PYKY BHUS  |KaK UAaNaeTca Kowka
3 - war npasoit Hasaa s Ml
4 — nepectynuTs nesoii Ha mec- [BemonksaTs pesko
e, nesyio pyky s UMl
o
1 2
6. |«@oIpKaNI4aA KOWKa»

W - crofika Hor Bpo3s

1 - nonynpucen Ha nesoii, npa-
Byi0 Bnepes, roneHs BHU3, pyk
5 CTOpOHH, Mpeannedsa saepx,
nanbys BPO3b BNEPE KHA3Y
2-un

3-4 - c apyroii Horw

Ocatika npaman
BLNOMHATS pe3ko
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WM ~ 1 noswua wor, com-
Hoih

K rMHacTUeCkol
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1-2- s3wax npasoit snepen
Keuzy

3-4-s¥n

N - 1-5 nosuuna Hor

1 - B3Max Npasoi 5 CTopo-
Hy

2 - pepwan

3~ npasyio & CropoHy

Ha HoCOK

4-sun

Ocasika npaas, pyk xsato chiy
3 peiky

BuinonkaTs GCTpBIM CHONBKEAMEN
epes Garwak Taupo, T.e. npasan
snepen Ha HOCOK ¢ dHKCaymei Hork
Ha 25, 45°

Npucrasus o M wepes Garvan Taw-
210, 7. cxonexervien uepes nono-
[xeune npasas snepea #a Hocok
(cabimoporHon)

BLINOAHATS aHANOT WO 8 CTOPOHY 1
asay, 80 6T0DO NONOBMHeE roga
06yieHiA Ten BbINONHeHIS Y paX-
eHunA yCkopAeTCa (MyasikansHbii
paswep 2/4)

BuizopomHon
Oucuposars ssicory sanaxa
Uepes Garwan Tawgo (cKonxens-
o)

Ml st Tyn0BULA U HOT He paccnab-
nsrs
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VN - ce Horu BpO3b, pyKi BBEPX
1 - nepear Ha3aa ¢ KacaHuem
Hockamh 3a ron080#

Ocarika npaman
BuinonkaTs Gicrpo 8-16 pa3

2 -un
un 1
un - oc Ocarika npaman

1~ nonynpiucen, pyku Hasap Kiwzy
2 - NPLIXOK COTHYBUIMCH HOTU
BPO3b, PYKU BEpen B CTOPOHS,
Kacanch HOCKOB

3 ~ nonynpuces, pyku Bnepen

4 -un

Tonuon psyms

BunonaT ¢ MOCTHKG, Ha BaryTe, ¢

<P=
;

2

BO3BLILIEHHOCTH

3

UM - BiC CTOR CkHO Ha rMMHa-
CTitieckoii Crenke Ha 2-3 peiike
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1 - BIC COTHYBWIMCH HOTM BPO3b
2-un

Horu npansie

BINONHUTL CHNOI MblllL|

BuinonkaTs 8-16 pa3
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VYnpassenue

oMy

N — V- no3uyua Hor

1 - war nesoit Hasan

2 - C 1080pOTOM Haneso TOHKOM NeBO
coepnHUT HOTH B V-i NO3MLMA

3 — Bhina NeB0/ ENepeR B CTOPOHY
4 — B3max npasoii Bnepen Kaepxy ¢
TonKoM Ha 1es0ii

5 — nepeckouMTs Ha npasyio ¢
nosopoTom Ha 180°

6~ B3max neaoii Hasaa Keepxy

7 - nonynpHCe Ha npaso, nesas Hasan
8 - onyckan f1esyio Ha3aa, BHINPAMUTL-
o U0

Ocanka npamas, pyin  MOATOTOBA-
rensHoit nosuun

Nesyio pyky enepea Keepxy, npasyio
& CTopoKy. Pyku 80 I1-i0 no3uui0
Neayio enepen, npasyio o cropory
Py & TII-t0 nosuuio

Coxpann 110 no3uuio pyk
Mpasyio pyky snepen Kaepy, reayio
pyky B CTopoHy

Coxpannn npexciee nonoxerie pyk
B3maxom KHM3Y pyKU & NOAOTORH-
rensHyio nosuuio
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VI~ Crodika Ha nesofi, npasan cornya
CKPECTHO BrIepef Ha HOCOK, PYKM 8
CTOpOHLI, MpeAnTedss B3

nanoHAmA Hasan

1 -~ npasas pyka & CTOPOHY NAROHbO
Hasag

2-un

3 ~ nesas pyKka e CTOPOHY NaAOHI0
Hasag

4-mnn

Mbllusl npeannessn
paccnabnets, asukenis
ceobopsle,
«MasTHAKOBbIEN.

Lesp TaxecT

Ha onopHo Hore
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Vnpanuenue
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un - oc
1 - npsixok 80 II nosuuio Hor,|
Py 80 11 nozuuio

2 - NOCKOK Ha nesoii, npasyio 8
CTOpOHY K3y, FOeHb Ha3a ere-|
80, 7€8Yi0 YKy 8 NOATOTOBHTEN:
Hyio, npasyio pyxy & 11T nosuyiol
3 -cyerl

4 - NOJCKOK Ha Npasoi, nesyio 8
CTOpOHY K3y, TONeH HasaA enpa-|
50, Mpa&Yi0 pyKy & NOArOTOBITENs
Hyio, nesyio pyiy s III nosuuio

Ocarika npaman
«BbisopoTHHO» B NONyNpUcen

«BriopoTHO»

«BriopoTHO»
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WVIT - nexa, pykv 8 CTOPOHSI
1 - B3Max NPasoii & CTOPOHY
2-4n

B3max npamoit Horoi

]

13

WM - ce cortys nesyio npasyio
8Nepen Keepxy C 3axsaTom
1-8 - npyKuHALME ABHKEHMA

Ocanka npaman

BuinonkaTs ¢ manoit
amnnuTygoi

14)

WM - ynop cups caagu

1-8 - npasyio snepea Kaepxy

1-8 - dukcuposars
18-8 UM

1-8 pepwars ocariky.

To e camoe, nexa Ha cie

MopHumats MenneHHo
«BHIBOPOTHON

Onyckats meanenio
«@HIBOpOTHON.
Mbiwus! He paccnabnsms
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Ne | Mys. VnpaxHeHue oMy
pasmep
5. Penesensnm —
ednennoe nodnumanue
Hozu
4/4  |WN - T-n nosmwa wor  |Ocania npsvas
1-4 — npasyio snepes BuinonkaTs MessieHHo, He paccnad-
158 MBI 4 COXDaHAA «@biBOPOT-
oe» nonoxeHwe Hor, depes Garwan
raso ~ cronsxenmes
5-8 - neprars Mei sl Tyn0BHLa 1 HOT He paccnat-
nss
14 — npasyio s UN
5-8 - nayaa Ml wisl Tynos#a 1 Hor He paccnab-
nss
[Avanorusko & cropony u wazan
B 60poii nonosiie roa obysexi
sinonssTs U3 V-ii no3wAN
6 Ipand Gamman ~«a3max»
W — 15 nosuwwn Kor cni- |Ocaka npamas, pyiv xaaron 3a peik-
HO# K FUMHACTHYECKOM [Ky CHM:
s y cHmzy

crene

1 - npasyio snepep #a Ho-
cox

2 - s3max npasoii snepen

3 - nepwarns

Ckons3mu4MM gKeHMem abizopoT-
o»

[ <Buisoporhon, Tynosue we paseo-
pauugars

Ouccuposars ssicory eavaxa, mbiu-
bt Ty08La  HOT He paccnabaTs
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W - cep pyku ssepx KoneHu He crubars, HOCK HaTAHYTe!
1-3 - npywuHAWMe HaKNOHSI

snepen
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un 3
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InemeHT

Loveranue

Tatwan Gongo (battement fondu)

TIyGrs Gatnan Gongo, Gatvan coren,
TOMGe, N0AFOTORKA K MUPY3TY
8 NepBoVt NONOBUHE Fona, NUPYT
80 BTOPO/i NONOBMHE rofa

Tatwan Gpanne (battement fappe)

aTnan Tan0, Ay6As Gaman Gpanne
510361 8 NONOKEHME Ka HOCOK
¥ ksu3y Kpectow, T, Gorio, Toue ,
noaroToBKa K nupyTy
& nepsoit N00BMHE rona,
NUpy3T 80 BTOPO/ NOAOBHHE rofia.

TOHA Ae XanG an neep
(rond de jamb en air)

B jenir nve, aRAeop, anAenar,
511035 B NONOKEHHE Ha HOCOK
W KHW3y, feMi powg, TomGe,
NOAFOTOBKa K NUPYaTY,

K nepaoii nonoaie roga,
nUpy3T 80 8TOPOM NoM0BUHe roga

Batwan Aesenone
(battement developpe)

Tpang ke, Aeraxe, nop Ae 6pa
€ PACTAXKON, PeNIesensiuT, poKs,
TOMGe, pasHOBECHA C 3axaaTOM

B3 3axBara, aTTeTOA 1 TePBYWOK,

anewentei UBC, noarotoska

K NUpy3TY B Nepsoii nonosuKe roa,

NUpy3T B0 BTOpO/i NONOBHHE rofia

Toana Gawan (grand battement)

TaTHan Tangi, GaTMan Xere, NMKKE,
nyanTe, Ganawcya, TowGe,
Dak POHA A KamB, pasHosech
 3axgarow, anewenres MBC,
(croiiKa Ha pyKax, nepesopor snepes,

a3z, B CTOPOHY, ¢ NpHXKaM
coe, waxman e nke, rauccas,
accantne, were, cuccon dyare,
criccon depe, exTpenece . 4.
Tlogroroska k Wpyary, npysT

llpumesaie: HexOTOpLIE 3Ne exTbl H3RPCHCA HEOGXOMAMO HaHHHaTb C COUETaN-
erocs, HanpiNeD, Gamvas OHLI0 & CoMETaKMM ¢ GaTan coTesio:
1-4 - BaTman corewio snepen, 5-8 — fiy6ns GatMan dorg.






