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Введение.
Среди множества форм художественного воспитания подрастающего поколения хореография занимает особое место. Занятия танцем не только учат понимать и создавать прекрасное, они развивают образное мышление и фантазию, дают гармоничное пластическое развитие.

Хореография обладает огромными возможностями для полноценного эстетического совершенствования ребёнка, для его гармоничного духовного и физического развития. 

Занятия танцем формируют правильную осанку, прививают основы этикета и грамотной манеры поведения в обществе, дают представление об актёрском мастерстве.

Танец имеет огромное значение как средство воспитания национального самосознания. Получение сведений о танцах разных народов и различных эпох необходимо, т.к. каждый народ имеет свои, только ему присущие танцы, в которых отражены его душа, его история, его обычаи и характер.

Суть важности тренировочных упражнений
в бальном танце.

Старинная мудрость гласит: гений – это одна четверть таланта и три четверти работы. Только напряженные тренировки могут сделать из учащегося настоящего танцора. Если занятия проходят два раза в неделю по академическому (45 минут) или астрономическому (60 минут), то с вероятностью можно сказать, что ребёнок не научится танцевать хорошо. За это время можно, конечно выучить кое-какие движения и схемы, но научиться танцевать – никогда. Обучение два раза в неделю по часу необходимо, для того чтобы отсеять лентяев и нежелающих танцевать. Уже через месяц – два занятий нужно повышать нагрузку. Идеальным для начинающих являются занятия три раза в неделю по 1,5 астрономического часа. Танцевальная гимнастика, упражнения для освоения техники танца, необходимы для приобретения учащимися танцевальных навыков, лёгкости, грациозности при вращении, шагах.

Ошибочно думать, что тренаж при обучении бальных танцев не нужен. Мотивируясь точкой зрения, что тренаж отнимает много времени на уроке, можно лишить учеников возможности повысить и совершенствовать свои двигательные навыки. Сиюминутная цель педагога не закладывает в учащихся прочного фундамента основ танцевального движения, это в корне противоречит основным положениям педагогики. Действительно результат воздействия учебно-тренировочных упражнений на психомоторные функции организма проявляются не сразу. Поэтому, педагог, объяснив учащимся цели и задачи тренажа, должен убедить их в необходимости и полезности тренировочных упражнений. Крайне необходимо, чтобы учащиеся осознанно подходили к выполнению тренировочных упражнений и исполнили их технически правильно. 

Тренаж бального танца несет двойную нагрузку: разминочно-тренировочную и подготовительную, облегчающую освоение данного танца.   

Основу учебно-тренировочного комплекса упражнений составляют наиболее полезные для бальной хореографии упражнения классического и народного танцев. Кроме того, можно использовать некоторые танцевальные движения изучаемого танца. 

Отличительной особенностью тренажа является разучивание и исполнение всех упражнений на середине зала без опоры в отличие от классического и характерного станка, где движение осваивается в начале у станка.

Методика обучений тренировочных упражнений 

Прежде чем приступить непосредственно к упражнениям, учащихся необходимо ознакомить с позициями рук, ног, основными ориентирами площадки. Особое внимание уделяется правильной постановке корпуса и выработке красивой осанки, она должна стать привычной не только во время занятий, но и в быту.

К систематическому занятию тренажем необходимо приручит с первых же уроков. Нужно регулярно, на каждом уроке заниматься подготовительными упражнениями для ног, рук и корпуса, которые развивают пластичность движений и музыкальность.

Тренировочные упражнения первых двух годов обучения бальному танцу должны отличаться от упражнений последующих годов, так как по мере развития ловкости и координации движений учащихся, упражнения должны усложняться – это один из методов обучения «от простого к сложному».

К составлению упражнений к этой разработке я подошла творчески, ведь упражнения подбираются исходя из конкретной обстановки, поставленных целей обучения и других условий. Я учла и индивидуальные особенности, способности своих учеников, у которых мышцы, связки и суставы недостаточно подвижны и эластичны, а танцевальные слабо развиты.

Упражнения исполняются вначале в медленном темпе; по мере усвоения и овладения движением темп исполнения ускоряется. Рекомендую чередовать быстрые и медленные движения, новые упражнения ввести постепенно.

Перед началом каждого упражнения учащиеся встают в исходное положение: принимая соответствующие позиции ног, рук, корпуса и головы.

Движения тренажа описывается с правой ноги (п.н.); с левой ноги (л.н.) движения исполняются аналогично. Движения можно повторить несколько раз в одном направлении или чередуя направления вперед, в сторону, назад , в сторону, т.е. крестом.

Музыкальное сопровождение с любым музыкальным размером (2/4,3/4, 4/4). Некоторые упражнения даются в раскладе на два такта, по мере усвоения движения можно исполнять на один такт, а затем на каждую четверть. В последнем случае движения начинаются с затакта. 

Упражнения для рук.

(последовательность учебно-тренировочных упражнений

за первые два года обучения бального танца)

№1. Перевод в подготовительную позицию (2 такта)

И.П.- руки опущены вниз

1 такт: руки отводятся в сторону

2 такт: руки опускаются в подготовительную позицию

№2. Перевод в 1 позицию, во 2 п. и в И.П. (4 такта)

И.П. – руки в подготовительной позиции

1 такт: руки поднимаются в 1 позицию

2 такт: руки раскрываются во 2 позицию

3 такт: руки поворачиваются в закрытую 2 позицию

4 такт: руки опускаются в И.П. 

№3. Перевод в 3 позицию, во 2 позицию и в И.П. (4 такта)

И.П. – руки в подготовительной позиции

1 такт: руки поднимаются через 1 позицию в 3 позицию

2 такт: руки раскрываются во 2 позицию

3 такт: руки поворачиваются в закрытую 2 позицию

4 такт: руки опускаются в И.П.

№4. Перевод в 3 позицию через 2 позицию и обратно. 

(2 такта)

И.П. – руки в подготовительной позиции

1 такт: руки поднимаются в стороны и в 3 позицию

2 такт: руки раскрываются во 2 позицию

В позициях линии рук плавные, кисти округлые, продолжают линию рук. При переводе из позиции в позицию руки сохраняют мягкую линию, изломы и напряжения являются ошибкой. Упражнения для рук изучаются одновременно двумя руками; затем поочерёдно правой и левой рукой.

Помимо данных упражнений педагог может предлагать свои сочетания движений рук. Важно обратить внимание на сопровождение движения рук поворотами головы. В венском вальсе, где руки всегда находятся во второй позиции, чуть согнуты в локте. Партнер держит свою партнершу. Правой рукой за левую лопатку, левой правую руку партнерши. Да, руки устают у партнёра, но и у партнёрши тоже. И  для того, чтобы не допустить ошибку, не нужно перенапряжение, а наоборот чем легче держать руки не напрягая, главное держать линию на уровне плеча, еще партнеру важно не отпустить партнершу от себя. И поэтому нужно, развить силу рук, развить навыки правильного движения рук, чувство позы и координации движений посредством тренировочных упражнений. 

Упражнения для ног

№1. Шаги (две четверти такта)

И.П. – 1 позиция, 6 позиция. Шаги исполняются вперёд и на 

месте.

Шаги вперёд: «раз» - шаг п.н. «два» - шаг л.н.

Шаги на месте исполняются по аналогичной схеме.

Шаги вперёд исполняются по линии танца с носка на всю 

Ступню, с каблука на всю ступню или на полупальцах.

Упражнения вначале исполняются в спокойном темпе, затем с постепенным ускорением. Следует обратить внимание на своевременный перенос тяжести тела с одной на другую и подтянутую осанку корпуса. Шаги можно сочетать с движениями рук.

№2. Приседание (2 такта)

Движение исполняется по 1 п, 2п, 3п, 6п.

1 такт: сгибание колен

2 такт: выпрямление колен

Движение повторяется несколько раз в одной из позиций, затем позиция меняется. Тяжесть тела должна быть равномерно распределена на обе ноги. В 1п, 2п, 3п. положение ступней полувыворотное, колени необходимо отвести в стороны. В 6п. ступни и колени сомкнуты.

В конце сгибания не следует допускать отрыв каблука от пола. Корпус сохраняет прямое положение. Движение исполняется плавно. Приседание можно дополнить движениями рук.

Это упражнение развивает мышцы ног, укрепляет связки коленного и голеностопного суставов. Прямое положение корпуса способствует укреплению мышц поясницы.

№3. Подъём на полупальцы (2 такта)

Движение исполняется по 1п, 2п, 3п, 4п. и 6п.

1 такт: подъём на полупальцы

2 такт: опускание на всю стопу

Движение исполняется несколько раз по каждой позиции. Тяжесть тела равномерно распределена на обе ноги. В 4п, как и в 6п, положение может быть невыворотным. Колени при подъёме на полупальцы необходимо выпрямить, корпус сохраняет прямое положение. Движение исполняется плавно, без рывков, затем необходимо сочетать с приседанием.

1-2 такты: подъём на полупальцы и опускание 

3-4 такты: приседание и выпрямление

Можно добавить движение рук.

Подъём на полупальцы развивает эластичность голеностопа и устойчивость. 

№4. Отведение ноги (2 такта)

И.П. – 1 п, 3п, 6п. Движение исполняется вперёд, в сторону, 

назад.

1 такт: отведение правой ноги вперед на носок

2 такт: приведение правой ноги в И.П.

Движения назад, вправо (П.Н), влево (Л.Н) исполняется аналогично. В конце отведения ступня должна быть выпрямлена, тяжесть тела полностью находится на Л.Н, все движения скользящие. 

Если И.П.- 1п. или 3п, то необходимо соблюдать выворотное положение ног. Из 6п. отведение исполняется невыворотно. Корпус сохраняет прямое положение.

Изучение движения рекомендуется начинать с отведения ноги в сторону из 1п. В дальнейшем движение можно исполнять несколько раз в каждом направлении крестом. Смена ног исполняется по-разному: через одно движение или через несколько движений. Отведение можно сочетать с приседанием, которое исполняется после приведения в И.П. или одновременно с отведением.

Необходимо обратить особое внимание на точность заданных направлений движений, сохранение тяжести тела на опорной ноге, выпрямлённое положение колен.

Упражнение укрепляет силу ног, развивает подвижность стопы, вырабатывает навык скольжения ступни по полу.

№5. Отведение с переводом на каблук. (2 такта)

И.П. 6 п. исполняется только вперёд.

1 такт: «раз» - отведение п.н. вперёд на носок; 

            «два» - перевод п.н. на каблук 

2 такт: «раз» - перевод п.н. на носок;

            « два» - приведение п.н. в И.П.

С левой ноги движение исполняется аналогично. В последствии используется приседание, в И.П. приседая на обе ноги отрывать пятку п.н. от пола и в момент перевода на каблук. 

Движение развивает подвижность стопы, навык перевода ноги на каблук.

№6. Переходы (4 такта)

И.П. – 6п. Движение исполняется вперёд, в сторону и назад с неполным или полным переносом тяжести тела с ноги на ногу.

 Первый вариант:

1 такт: отведение п.н. вправо

2 такт: неполный переход во 2п.

3 такт: переход на л.н, п.н. выпрямляется на носок

4 такт: приведение п.н. в 6п.

Второй вариант:

1 такт: отведение п.н. вправо

2 такт: переход на п.н, л.н. выпрямляется на носок

3 такт: приведение л.н. в 6п.

4 такт: пауза

Изучение движения следует начинать в сторону. Переходы вперёд и назад исполняется по аналогичной схеме, начиная с отведения ноги вперёд или назад. При неполном переходе тяжесть тела равномерно распределите на обе ноги и ступни касаются пола.  

Движение выполняется с нажимом на ступню. В упражнении потом использовать приседание по 2п. или по 4п. в момент перехода. Упражнение развивает эластичность голеностопного сустава, воспитывает умение переносить тяжесть тела с одной ноги на другую.

Упражнения для корпуса

И.П. – 1п. корпус прямой, плечи опущены.

№1. Повороты (2 такта)

Движение исполняется вправо и влево.

Поворот вправо:

1 такт: поворот верхней части корпуса вправо

2 такт: поворот корпуса в И.П.

Движение влево аналогично правой. Следует обратить внимание на прямое положение корпуса, вращение исполняется только верхней частью корпуса.

Упражнение укрепляет мышцы спины и развивает подвижность позвоночника.

№2. Наклоны (2 такта)

Движение исполняется вперёд и вправо, влево и назад.

1 такт: наклон корпуса

2 такт: подъём корпуса

Движение можно использовать многократно в любом направлении или чередуя направления: вперёд-назад, вправо-влево. При наклонах исключается повороты корпуса, колени должны быть выпрямлены.

Упражнение укрепляет мышцы спины и брюшного пресса, а также развивает гибкость.

№3. Круговое движение (4 такта)

1 такт: наклон корпуса вперёд и перевод вправо

2 такт: перевод корпуса назад

3 такт: перевод корпуса влево

4 такт: перевод корпуса вперёд в И.П.

Необходимо следить, чтобы плечи не поднимались, колени выпрямлены.

Ритмические упражнения

Ритмические упражнения воспитывают чувство ритма, ощущение сильных и слабых долей такта, умение ритмично исполнять движения танца.

Перед изучением какого-либо танца необходимо строить ритмические упражнения в зависимости от ритмической структуры и характерных особенностей данного танца. Это будет способствовать его быстрейшему восприятию.

Ритмические упражнения рекомендую включать в тренажную часть урока в первый период обучения. Для менее подготовленных учащихся ритмические упражнения используются как вспомогательные нового танца.

Упражнения состоят из хлопков в ладоши и шагов. Каждое упражнение можно повторить на 8-16 тактов.

№1. Хлопки на каждую четверть

1 такт: «раз»-хлопок; «и»-пауза; «два»-хлопок; «и»-пауза

№2. Хлопок на первую четверть такта

1 такт: «раз»-хлопок; «два»-(«три», «четыре»)-пауза

№3. Хлопок на каждую восьмую долю такта

1 такт: «раз»-хлопок; «и»-хлопок

№4. Хлопок с паузой

1 такт: «раз»-хлопок; «два»-хлопок; «три»-хлопок; «четыре»-

пауза 

В четвёртом упражнении при музыкальном размере 2/4 хлопки исполняются на каждую восьмую долю такта.

В предложенных упражнениях хлопки можно шагами или исполнить одновременно с шагами на месте или с продвижением.

№5. Синкопированные хлопки

1 такт: «раз»-пауза; «и»-хлопок; «два»-пауза; «и»-хлопок

Шаги исполняются на месте, вперёд или назад.

Так, как в практике исполнителю предстоит выполнять ритмический рисунок танца, сочетая это с ориентацией в пространстве, то полезно включить в тренировочные занятия различные упражнения, где смена ритмического рисунка происходила бы одновременно с различными перестроениями на площадке, затем включить или более усложнить упражнения сочетанием хлопков, шагов, ритмических пауз.

Выше приведены те упражнения, которые наиболее подходят при изучении венского вальса, те же приседания, подъёмы на полупальцы, шаги. Необходимо требовать от учащихся четкого выполнения упражнений, так как от этого зависит качество выполнения основных фигур венского вальса. А так как современные бальные танцы, где входит и венский вальс - вид спорта, где есть своя федерация, законы и правила, организуются турниры, соревнования по всем возрастным категориям, важно соответствовать этим критериям. С малых лет учим детей не только, танцевать, но, и развиваем спортивный, бойцовский дух. 

Планируя распорядок тренировок, следует помнить, что один из самых коварных врагов спортсмена – это физическая или эмоциональная перетренерованность. Будем помнить народную мудрость: «много хорошего тоже нехорошо».
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