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ВВЕДЕНИЕ

     Специальные упражнения для подготовки тела танцора к исполнению западноевропейской программы. 

     Данные методические рекомендации содержат упражнения, составленные на основе личного опыта педагога Якимовой Э.М., а также материалов дополнительной образовательной программы по спортивным бальным танцам «6+2» («Е+D») для студии бального (спортивного) танца и материалов семинаров и мастер-классов ведущих педагогов и танцоров г.Перми и России. 

   Методические рекомендации используются педагогом на занятиях в танцевально-спортивном клубе «Рандеву». 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

     Спортивные бальные танцы отличаются сложной техникой исполнения, требующей от танцора хорошей подготовки тела (физической силы, выносливости, координации). 

     Спортивные бальные танцы осваиваются детьми поэтапно. 

     Каждый танец состоит из определенного набора фигур, техника которых постепенно усложняется. 

     Принципиальный подход к усвоению танцевальных движений таков: объяснение педагогом основных правил движения, повторение танцором движения в форме упражнений. 

     В данных методических рекомендациях приводятся специальные упражнения для подготовки тела танцора к исполнению западноевропейских танцев. 

     Цель специальных упражнений помочь начинающим танцорам понять основные принципы и механику движения в западноевропейских танцах. 

     Главный принцип упражнений для подготовки к танцам «от простого к сложному». 

В начале занятия для мышц проводится разогревающая разминка. Упражнения учат: 

· освоению ритма (тренировка ритма в большой степени зависит от мышечного тонуса и скорости реакции); 
· тонуса и постановки корпуса, постановки в паре (создание красивых линий (рук, ног, корпуса), 
· грамотной формы танцора и пары, результатом чего является естественное движение); 
· распределения веса в пространстве (выработка устойчивости, умения контролировать скорость движения и музыку); 
· механики движения (это одна из самых важных составляющих тренировочного процесса, т.к. именно механика дает возможность танцору создать красивое, быстрое, сильное движение при минимальных энергетических затратах);
·  взаимодействия и ведения в паре; 
· совершенствование физической формы (тренировка выносливости, мышечной памяти, амплитуды движения, скорости перехода мышц из одного состояния в другое).

     Первоначально выделяется и теоретически обосновывается главный принцип конкретного упражнения для подготовки к танцам. Затем упражнение демонстрируется и комментируется педагогом, отрабатывается по одному (сольно), в паре (в учебной позиции, в танцевальной позиции), под счет педагога и под музыку. На последнем этапе педагог помогает обучающимся применить принцип, отработанный ранее с помощью специального упражнения, в учебных и конкурсных вариациях. 

       Упражнения для формирования танцевальной осанки и постановки корпус:

 Название упражнения: Создание вертикальной оси позвоночника;

 Сглаживание поясничного прогиба позвоночника;

 Горизонтальное растяжение верхней части тела;

 Цель упражнения: Добиться монолитной растянутой вертикали в теле танцора (грамотного положения спины);

Техника исполнения: 

· Стопы ног стоят по 6 позиции. 

· Вытянуть спину позвонок за позвонком снизу вверх (ассоциация с ниткой бус). 

· Подобрать живот ближе к позвоночнику. 

· Поясничный прогиб со стороны спины более выровнять (ассоциация стоим, прижав спину к стене).

·  Ноги минимума естественный прогиб подать вперед. 

· Тазобедренную часть тела подать в вперед, втягивая поясницу, в поясничном отделе добиваясь минимума прогиба.

·  Колени, немного согнуть. 

· Вес тела верхней части спины находится впереди. 

Название упражнения: Создание горизонтальной (широкую спину).;

Цель упражнения: За счет движения лопаток в стороны от позвоночника, создать максимально растянутую горизонталь 

Техника исполнения: 

· Стопы ног стоят по 6 позиции. 
· Колени немного согнуть, 
· Вес тела подать вперед. 
· Максимально вытянуть шейные мышцы: 
· темя стремится вверх, а затылок немного назад. 
· Максимально растянуть руки в стороны. 
 Название упражнения: Создание  монолитной горизонтальной растянутой горизонтали оси (локоть-спина-локоть) в теле. 

Техника исполнения: 

· Стопы ног стоят по 6 позиции. 
· Ноги подать вперед. 
· Максимально растянуть руки в стороны. 
· Проконтролировать растянутую монолитную горизонтальную  ось, проходящую от правого локтя через растянутую спину до левого локтя. 
Название упражнения:  Создание учебной позиции рук.

Техника исполнения: 

· Стопы ног стоят по 6 позиции.
·  Ноги монолитной учебной позиции рук (рама). 
· Руки вытянуть в стороны. 
· Согнуть руки от локтей под углом 90 и относительно пола под углом 45, продолжая создавать максимально растянутую горизонталь (широкую спину).
Название упражнения:  Создание конкурсной, красивой позиции рук.

Техника исполнения: 

· Встать по 6 позиции. 
· Ноги монолитной конкурсной позиции рук (рама). 
· Руки вытянуть в стороны. 
Позиция партнера: 

· согнуть правую руку от локтя под углом 45, направление кисти диагонально вниз. 
· Согнуть левую руку от локтя под углом 90, направление кисти диагонально вверх. 
· При этом следует проконтролировать максимально растянутую горизонталь (ощущение широкой спины). 
Позиция партнерши: 

· согнуть левую руку от локтя под углом 45 параллельно полу. 
· Согнуть правую руку от локтя под углом 90, направление кисти диагонально вверх. 
· При этом следует проконтролировать максимально растянутую горизонталь (ощущение широкой спины). 
Педагог медленно нажимает на локти танцора вниз, наверх. При помощи мышечного сопротивления танцора никаких изменений в его форме рук (раме) происходить не должно. 

Название упражнения:  Дыхание танцевальной позиции рук. Добиться понимания «живой», «дышащей» танцевальной позиции рук.

 Техника исполнения: 

· Встать по 6 позиции. 

·  Создать грамотную танцевальную позицию рук.

·  На счет «1-2-3» сделать вдох, растянув по - максимуму спину и локти в стороны, подавая при этом форму немного вперед и наверх. 

· На счет «2-2-3» сделать выдох, форму вернуть в спокойное состояние. 

 Название упражнения: Упражнения для ног (механика движения) 

 Упражнения: «Лифт вниз и вверх»

Техника исполнения: 

· Встать по 6 позиции. 

· Ноги коленей и стоп присогнуть в коленях. 

· Пятки при подъеме и снижении оторвать от пола. 

· Вес тела подать вперед. 

· Спину растянуть. 

· На счет «раз» пятки касаются пола, 

· на счет «два, три» доработать коленями вниз. 

· На счет «раз» отработать коленями вверх (колени остаются немного согнутыми), 

· на счет «два, три» доработать стопами от пола. 

Название упражнения: Подготовка ноги перед шагом назад без переноса веса тела работы опорной ноги и баланса веса при лифте вниз и вверх.

 Техника исполнения: 

· Встать по 6 позиции. 

· Ноги На счет «раз, два, три» лифт вниз с выводом назад рабочей ноги (колено направлено вниз, бедра подтянуты вперед). 

· На счет «раз, два, три» сделать лифт вверх подтягивая к опорной ноге рабочую ногу (при этом собираются только колени, стопы не собираются). 

· Повторить упражнение с обеих ног. 

Название упражнения: Подготовка ноги перед шагом назад с переносом веса тела. Центральный баланс амплитуды покачивания тела при переносе веса тела с одной ноги на другую. работы опорной ноги и баланса веса тела. 

Техника исполнения: 

· Встать по 6 позиции. 

· Ноги. На счет «раз, два, три» сделать лифт вниз с выводом назад рабочей ноги (колено направлено вниз, бедра подтянуты вперед, пятка направлена вверх). 

· На счет «раз, два, три» сделать лифт вверх подтягивая рабочую ногу к опорной ноге (при этом сначала собираются колени, затем стопы). 

· Затем перенести вес тела на другую ногу. 

· Повторить упражнение с обеих ног. 

Название упражнения: Развитие умения 

Техника исполнения: 

· Встать по 6 позиции. 

· Колени распределять вес тела немного согнуть. 

· Перенести вес по стопам. Тела по стопам на носки, на середину стопы, на пятки. Затем с пятки, на середину стопы и на носки.

 Название упражнения:  Развитие баланса веса тела в позиции центрального баланса. 

Техника исполнения: 

· Встать по 6 позиции. 

· Ноги на счет «и» сделать лифт вниз (жим). 

· На счет «раз» сделать шаг вперед с правой ноги на том же уровне (выталкивание) и зафиксировать тело в положении центрального баланса. 

· Колени согнуты. 

· Колено левой ноги направлено вниз. 

· Каблук левой ноги поднят от пола. 

· Вес тела находится между двух ног (между каблуком правой ноги и носком левой ноги). 

· С помощью перекатов стоп (каблук-носок) покачаться вперед и назад, контролируя баланс веса тела. 

· Повторить упражнение с обеих ног.

 Название упражнения:  Шаг вперед. Шаг назад работы коленей и стоп при шаге вперед и назад. Баланса веса тела. 

Техника исполнения: 

· Встать по 6 позиции. 

· На счет «и» сделать лифт вниз (жим). 

· На счет «раз» сделать шаг вперед с правой ноги и остановиться в позиции центрального баланса. 

· На счет «два» дойти весом до опорной правой ноги. 

· Колени двигаются вперед, правая стопа перекатывается каблука на носок, нажимая в пол, левая стопа прокатывает тело вперед, бедра подтягиваются вперед и вверх. 

· В конце шага на счет «три» колени собрать. 

· Повторить упражнение с обеих ног. 

· Ноги коленей и стоп при шаге назад. баланса веса тела.

· На счет «и» сделать лифт вниз (жим) с выводом назад правой ноги (колено направлено вниз, бедра подтянуты вперед, пятка направлена вверх). 

· На счет «раз» сделать шаг назад и остановиться в позиции центрального баланса. 

· На счет «два» дойти весом до опорной правой ноги. Правое колено двигается вперед. Каблук правой стопы поднят от пола. Основной вес тела находится в  носке правой стопы. Часть веса остается в каблуке левой стопы. 

· В конце шага на счет «три» колени собрать. 

· Повторить упражнение с обеих ног. 

 Название упражнения:  Боковой шаг снизу вверх. Боковой шаг сверху вниз при баланса веса тела. Работы коленей и стоп. 

Техника исполнения: 

· Встать по 6 позиции. 

· Ноги На счет «и» сделать лифт вниз (жим). 

· Затем на том же уровне на счет «раз» сделать боковой шаг вправо (выталкивание), проконтролировать тело в центральном балансе в низшей точке (колени стремятся друг к другу, стопы на внутренних ребрах). 

· На счет «два» прийти весом на правую ногу, оттолкнувшись диагонально вверх от левой ноги и нажимая в две стопы, собрать колени и одновременно подтянуть бедра вперед-вверх (при этом часть веса остается на рабочей левой ноге). 

· На счет «три» собрать стопы в 6 позицию. 

· Повторить упражнение с обеих ног. 

Название упражнения:  Работа над балансом.

 Техника исполнения: 

· Встать по 6 позиции. 

· Ноги веса тела. работы коленей и стоп. 

· На счет «и» сделать лифт вверх. 

· На счет «раз» сделать небольшой боковой шаг вправо, проконтролировать тело в центральном балансе в высшей точке (колени стремятся друг к другу, стопы на внутренних ребрах). 

· На счет «два» прийти весом на правую ногу, оттолкнувшись диагонально вверх от левой ноги и нажимая в две стопы, собрать колени и одновременно подтянуть бедра вперед-вверх (часть веса остается на рабочей левой ноге). 

· На счет «три» собрать стопы в 6 позицию. 

· На счет «раз, два, три» сделать лифт вниз. 

· Повторить упражнение с обеих ног. 

Название упражнения:  Боковой маятник Создание бокового.

 Техника исполнения: 

· Встать по 2 позиции.  

· Стопы на внутренних ребрах. 

· Раскачивать, как маятник, нижнюю часть тела (от диафрагмы до коленей) при помощи боковых перекатов стоп (внутренние и внешние ребра). 

· Колени стремятся друг к другу. 

· Проконтролировать, чтобы тело оставалось монолитным. Упражнения на взаимодействие и ведение в паре Выполняются в учебной позиции и в контакте. 

Название упражнения: Общий центр 

Цель упражнения: Прочувствовать взаимодействие в паре. Ведения партнером партнерши. Создание общего центра в паре. «Дыхание» пары. 

Техника исполнения: 

· Партнеру и партнерше встать по 6 позиции напротив друг друга на небольшом расстоянии друг от друга. 

· Колени выпрямлены. 

· Вес тела на пятках. 

· Спину растянуть. 

· Учебная позиция в руках. 

· На счет «раз, два, три» вес тела перенести вперед на носки, согнув колени. 

· Проконтролировать общий центр пары. 

· Колени, бедра и диафрагма находятся в одной вертикальной плоскости. 

· На счет «раз, два, три» вес тела перенести назад в исходную позицию.

Название упражнения: Лифт вниз и вверх. Прочувствовать без вывода ноги взаимодействие в паре. Назад ведения партнером партнерши. Синхронность исполнения в паре, общего центра. 

Техника исполнения: 

· Партнеру и партнерше встать по 6 позиции напротив друг друга на небольшом расстоянии друг от друга. 

· Колени немного согнуты. 

· Вес тела на носках. 

· Спину растянуть. 

· На счет «раз, два, три» сделать лифт вниз. 

· На счет «раз, два, три» сделать лифт вверх. 

Название упражнения: Лифт вниз и вверх. Прочувствовать с выводом ноги взаимодействие в паре, назад ведения партнером партнерши. Отработка синхронного исполнения движений в паре, общего центра и баланса. 

Техника исполнения: 

· Партнеру и партнерше встать по 6 позиции напротив друг друга на небольшом расстоянии друг от друга. 

· Колени немного согнуты. 

· Вес тела на носках. 

· Спину растянуть. 

· На счет «раз, два, три» сделать лифт вниз с выводом назад рабочей ноги (колено направлено вниз, бедра подтянуты вперед). 

· На счет «раз, два, три» сделать лифт вверх подтягивая к опорной ноге рабочую ногу (собираются сначала колени, затем стопы). 

· Перейти весом на другую ногу. 

· Повторить упражнение с обеих ног. 

Название упражнения: Поводырь 1 - перемещения веса тела. Прочувствовать взаимодействие в паре, ведения в паре. 

Техника исполнения: 

· Партнеру и партнерше встать по 6 позиции напротив друг друга на небольшом расстоянии друг от друга. 

· Партнерше сместиться влево относительно партнера. 

· Колени немного согнуты. 

· Вес тела на носках. 

· Спину растянуть. 

· Руки у партнерши находятся внизу. 

· Партнеру положить правую ладонь на правое плечо партнерши, немного упираясь в него. 

· Партнерше закрыть глаза. 

· Партнеру вести партнершу на различные шаги и движения, как поводырь. 

· Поменяться (партнеру закрыть глаза, партнерше вести). 

Название упражнения: Поводырь - 2 перемещения веса тела. Прочувствовать взаимодействие в паре, ведения в паре. 

Техника исполнения: 

· Партнеру и партнерше встать по 6 позиции напротив друг друга на небольшом расстоянии друг от друга. 

· Колени немного согнуты. 

· Вес тела на носках. 

· Спину растянуть. 

· В руках учебная, либо конкурсная позиция. 

· Партнерше закрыть глаза. 

· Партнеру вести партнершу на различные шаги и движения, как поводырь. 

· Поменяться (партнеру закрыть глаза, партнерше вести). 
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