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[image: image1.jpg]



составная часть урока классического танца.
 Разработчик: Мартыненко Анастасия Олеговна преподаватель 

высшей квалификационной категории отделения хореографии КГБУ ДО «Корякская школа искусств им Д.Б. Кабалевского»

 Камчатский край, пгт Палана  
СОДЕРЖАНИЕ

1. ВВЕДЕНИЕ……………………………………………………………….. 3
2. ЗНАЧЕНИЕ  КЛАССИЧЕСКОГО ТАНЦА,  ПОНЯТИЕ «ЭКЗЕРСИС» ……………………………………………………………. 4
3. ПАЛЬЦЕВАЯ ТЕХНИКА В УРОКЕ КЛАССИЧЕСКОГО ТАНЦА…………………………………………………………………….6
4. ПОДГОТОВКА ПУАНТ К ЗАНЯТИЯМ………………………………9
5. КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ИЗУЧАЕМЫХ НА ПЕРВОМ ЭТАПЕ ОБУЧЕНИЯ, …………………………………………………13
6. ЗАКЛЮЧЕНИЕ………………………………………………………… 21
7. СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
ВВЕДЕНИЕ
Составляя эту работу, я опиралась на методические пособия, на хореографическую литературу, которая включает в себя высказывания хирургов и опытных педагогов в этой области.

Педагоги-хореографы понимают, как важно пробудить в юных учениках «страсть к тому напряженному, эмоциональному, умственному, нравственному труду, каким является постижение искусства, «труду души...».

«...Человек, не привыкший с детства размышлять, воспринимать сложные явления духовной культуры, изначально лишается чувства прекрасного, порой утрачивает само понятие человеческого достоинства...».
Данные упражнения, которые будут представлены в работе, способствуют укреплению мышц спин, внутренней группы мышц бедер, а так же укреплению икроножных мышц, коленных и тазобедренных суставов и собственно стопы, что в конечном итоге способствует развитию профессиональных данных для занятий классическим танцем, а именно шага, выворотности, подъема и гибкости.

Цели  

- помощь педагогам хореографических отделений детских школ искусств в использовании предложенного теоретического материала по работе над обучением пальцевой техники (пуанты). 
- укрепление здоровья, воспитание трудолюбия, развитие личности учащегося; 
Задачи 
- развитие профессиональных данных  и овладение навыками и приемами для занятий классическим танцем на пальцах (пуанты);
 - активация интереса к классическому танцу;

 - развитие пластичности, координации, хореографической памяти, внимания, формирование технических навыков;

- воспитание силы, выносливости, укрепление нервной системы;      

- раскрытие индивидуальности.
- подготовка пуант к занятиям.

I ЗНАЧЕНИЕ  КЛАССИЧЕСКОГО ТАНЦА,  ПОНЯТИЕ «ЭКЗЕРСИС»
Классический танец и методика преподавания его основных элементов обобщены и систематизированы выдающимися хореографами, профессором А.Я. Вагановой в известном труде «Основы классического танца» в - первые изданном в 1934 году. Изложенная методика преподавания классического танца стала ценным вкладом в теорию и практику балетного искусства Н.П. Базарова «Классический танец» , В. Костровицкая, А.Писарев «Школа классического танца», В.А. Звездочкин «Классический танец»,Ф .В.Васильева «Стопа в Классическом танце» 
Классический танец служит развитию физических данных у детей, укрепляет мышцы и сообщает подвижность суставно-связочного аппарата, формирует технические навыки и основы правильной постановки корпуса, координацию и танцевальность. Владение основами классического танца закладывает прочный фундамент, который позволит в дальнейшем освоить любую технику танца. Классический танец является источником высокой исполнительской культуры.
Техника классического танца основана на выворотности, т. е. таком положении ног, когда ступни, разведенные носками в стороны,  по линии плеч, либо параллельны им, и вследствие этого раскрыта внутренняя поверхность голеней и бедер.

Затем на протяжении всего обучения надо развивать и укреплять выворотность и следя за тем, чтобы при исполнении всех упражнений она неизменно сохранялась.

Классический экзерсис на пальцах занимает важное место. Он вырабатывает выворотность, силу и эластичность суставно-связочного аппарата; он развивает в учащихся те качества, без которых невозможно овладеть движениями, составляющими фонд классического танца. В конце учебного года рекомендуется проводить контрольный урок.       

Урок классического танца состоит из нескольких разделов: экзерсис у станка, экзерсис на середине зала, allegro, экзерсис на пальцах. 

Экзерсис (фр. exercice – упражнение, от латинского exercitium) – комплекс тренировочных упражнений, составляющих основу урока классического танца. В зависимости от программы класса каждый раздел урока имеет свои задачи и определенный порядок следования одного движения за другим. Этот порядок не произволен. Выстраивая урок, надо учитывать физические данные учеников, чередовать и распределять физическую нагрузку на определенную группу мышц и связок, стремиться к органичному сочетанию силовых и танцевальных движений. Навыки, приобретенные учащимися в экзерсисе, должны поддерживаться ежедневной тренировкой, основанной на строгих методических правилах. В школе экзерсис у станка носит, прежде всего, учебный характер. У станка разучиваются движения, которые являются основой экзерсиса на середине зала. Экзерсис на середине зала составляется значительно короче, но техничнее, построение его постепенно надо усложнять. Третья часть урока - allegro. Она включает в себя различные прыжки классического танца. Для женского класса предусмотрен экзерсис на пальцах. Проводить урок на пальцах надо не менее 3-х раз в неделю, но подготовка к нему должна быть систематической. Уже в экзерсисе на середине целесообразно выполнять некоторые пальцевые комбинации на высоких полу пальцах, включая их- в battement fondue, adagio, grand battement. В результате эти упражнения будут направленны на развитие пальцевой техники. 
II ПАЛЬЦЕВАЯ ТЕХНИКА В УРОКЕ КЛАССИЧЕСКОГО ТАНЦА  

Одним из важных разделов изучения классического танца является пальцевая техника. Отсюда, главной целью работы считаю - коррекцию и укрепление стопы через выработанную систему пальцевой техники.
Исходя из этой цели предусматривается решение определенных задач:
Развитие:
- силы стоп, координации движений, выразительности поз;
-устойчивости (апломба), как на двух ногах, так и на одной ноге;
-выносливости;
-прыжка;
-зрительной памяти;
-воздействие на специфические виды памяти: моторную, слуховую и образную;
-эмоциональности и выразительности.
Если цели и задачи обучения задают общее направление деятельности, то методы и формы при обучении классическому экзерсису призваны обеспечивать достижение поставленных целей и решение намеченных задач.
Танец на пальцах является одним из главных компонентов сольного и дуэтного танца. Движения на пальцах вводят тогда , когда уже ноги (ступни) достаточно хорошо укреплены экзерсисом у палки, на середине зала. 
Чтобы избежать травм голеностопного сустава, важно понимать, на чем базируется его стабильность. А чтобы извлечь из упражнений максимальную пользу, следует иметь понятие об основных движениях мышц и связок. Поэтому обучающиеся получают сведения об анатомическом строении стопы.

Стопа — сложный в анатомическом и функциональном отношении аппарат — является опорой тела человека и выполняет рессорные функции и функции регулятора равновесия, способствует отталкиванию тела при ходьбе, беге, прыжке. А в классическом танце играет еще и немалую эстетическую роль, создавая своим вытянутым подъемом вместе с вытянутой ногой законченную линию в рисунке танца. Подъем стопы — это изгиб стопы вместе с пальцами. Форма подъема зависит от строения стопы и эластичности ее связок. Подъем стопы определяется при выворотном положении ног и проверяется поочередно: сначала одна нога, затем другая. Из I позиции нога выдвигается в сторону (в положение II позиции), колено выпрямляется (B.tandu). Осторожными усилиями рук проверяется эластичность и гибкость стопы. При наличии подъема стопа податливо изгибается, образуя в профиль месяцеобразную форму. По анатомическому строению различают стопу нормальную, сводчатую и плоскую. У стопы два продольных свода: внутренний и наружный. Внутренний (рессорный) имеет высоту 5–7 см, наружный (опорный) около 2 см. Стопа имеет поперечный свод. Уплощение продольного и поперечного сводов отрицательно сказывается на занятиях хореографией. При небольшом плоскостопии с помощью целенаправленных тренировок возможно улучшение сводов стоп и диагностика помогает это сделать.
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Ребенок, владеющий хореографией, восхищает окружающих. Но это процесс длительный, требующих многих качеств от детей. Вижу как у них горят глаза, когда я предлагаю встать на пальцы (пуанты), ведь не секрет, что об этом мечтают почти все девочки.  Стараюсь, чтобы все ученицы класса начинали заниматься, но не у всех это получается. Так как в  Корякскую школу искусств принимают детей с разными природным и физическими данными.  Это создает для педагога немало хлопот, так как приходится работать и с ребенком, и с родителями. По этому, моя задача заключается в том, чтобы донести до них:

Во-первых: не заниматься самостоятельно дома, так как условия не всегда соответствуют работе в классе;

Во-вторых:  заниматься систематически два три раза в неделю, для того чтобы стопа привыкла к нагрузкам, корпус, ягодицы участвовали в процессе становления на пуанты.

В третьих: не рекомендую  ученицам с большой массой тела вставать на пальцы (пуанты) так как это повлечет травмы стопы и их дальнейшее неправильное формирование.
В четвертых: каждому ребенку индивидуальный подход. 

К сожалению  из-за  физических данных (полнота, высокий рост, плоскостопие и т.д.) не всем девочкам удается встать на пуанты, и поэтому приходится заниматься в мягкой обуви (балетки) при этом выполняя все упражнения по классическому танцу.  

 Тем девочки которым удается встать и заниматься  на пальцах (пуанты) испытывают море эмоций, желание приблизиться к званию «балерина» и почувствовать себя в этом образе. Важность занятий классическим танцам становится им понятней. Дети по-другому относятся к уроку, более добросовестно выполняют упражнения. У них появилась цель, которая, благодаря их усилиям, может быть достигнута. Самоотдача на уроках классического танца возрастает в несколько раз. Проявляется интерес к просмотру академических концертов, балетов, что безусловно положительно влияют на развитие нравственного и физического потенциала учащихся.
III ПОДГОТОВКА ПУАНТ К ЗАНЯТИЯМ   

Прежде чем приступить к занятиям нужно подготовить пуанты. Подготовка пуант непростое занятие. Они должно быть сшиты исключительно точно, с резинками и лентами. Итак, рассмотрим, как подготовить пуанты к занятиям:

Перед первым уроком согните пуанты небольшой аркой. Не перегибайте участок между аркой и кончиком пуантов, это может ослабить поддержку обуви. Выполните несколько releve с полупальцев на пальцы.
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Разбейте «коробочку» (передняя часть) пуантов осторожно надавливая на верх до тех пор, пока он немного не разойдется. Это сделает их шире и комфортнее для пальцев. Не перестарайтесь и не используйте экстремальные методы, например, разбивание пуант молотком. Такие действия могут привести к тому, что пуанты треснут или сломаются.

Пришивание лент:
Сядьте и изучите свою натянутую стопу. Обратите внимание, где находится середина свода.

Выгнете пятку балетной туфли по направлению к носку так, чтобы образовались сгибы по сторонам, отметьте их, сюда пришиваются ленты.
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Прикрепите ленту безопасной булавкой, выполните несколько releve или просто пройдитесь, убедитесь, что ленты поддерживают лодыжку.
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Отрегулируйте так, чтобы они точно обхватывали вашу ногу.

Пришейте ленту, прямо под шнурком. Следите, чтобы вы не пришили сам шнурок.

Снова проверьте, что ленты плотно обхватывают стопу.

Регулировка шнурка:
1. После того, как пришиты ленты, наденьте балетную туфлю на ногу, и осторожно потяните за шнурок.
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3. Удерживая шнурок в затянутом состоянии, пройдитесь на полупальцах, пуанты не должны сильно топорщиться по сторонам.

4. Проделайте действия «1»-«2» до тех, пока карманы по бокам не уйдут. Небольшая свобода по сторонам это нормально, иначе шнурок будет завязан слишком туго.

4. Если шнурок эластичный, будьте внимательны, чтобы не затянуть слишком сильно.

5. После того, как шнурки затянуты, должны образом завяжите их двойным узлом.
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Потяните шнурки за концы и отрежьте на уровне кончиков пальцев. Так вы сможете отрегулировать их при необходимости, но при этом они легко заправляются.
Походите на полупальцах в ваших балетных туфлях. Если вам больно или давит в области ахиллесова сухожилия, либо завязки слишком затянуты, либо ленты слишком туго завязаны, либо пуанты малы.

Завязывание лент:
1. Поставьте ногу на пол плоско, или держите в согнутом состоянии.

2. Возьмите внутреннюю ленту, переведите её через лодыжку к внешней стороне сустава, оберните ленту вокруг лодыжки еще раз, плотно удерживайте ленту с внутренней стороны.

Возьмите внешнюю ленту, переведите её по направлению вовнутрь, чтобы они пересеклись крест на крест со второй лентой. Оберните еще раз ленту вокруг лодыжки, и затем еще раз вполовину так, чтобы две ленты встретились с внутренней стороны сустава
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Свяжите концы ленты двойным узлом.

Отрежьте концы на расстоянии десяти сантиметров от узла.

Опалите концы или промажьте прозрачным лаком для ногтей, чтобы они не осыпались.

Заправьте узел и концы под завязанные ленты.
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Не пытайтесь купить обувь большего размера, размера «на вырост». Обувь должна соответствовать идеально, и надевать её должно быть слегка трудно.
IV  КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ИЗУЧАЕМЫХ НА ПЕРВОМ ЭТАПЕ ОБУЧЕНИЯ 

После, того как были подготовлены пуанты к занятиям, можно приступить к изучению основных упражнений. Все упражнения разучиваются лицом к станку, исполняются в конце учебного занятия в течение 10 – 15 минут. Так как в группах дополнительного образования далеко не все обучающиеся имеют необходимое для занятий на пальцах строение стопы. 
Нужно помнить о том, что:
· Положение ноги выворотных полупальцах предусматривает равномерное распределение тяжести корпуса на все пять пальцев. Наклона ступни на сустав одного большого пальца быть не должно;
· Положение ноги, стоящей на пальцах, также требует полной выворотности: упор делается на 1, 2, 3 пальцы или 1, 2, в зависимости от строения ноги (длины пальцев).
  Вместе с учащимися мы подбираем пуанты индивидуально для каждой девочки, учимся завязывать ленточки, подбираем вкладыши для пальцев. Начинаем упражнения на пуантах лицом к станку. Чтобы правильно и устойчиво стоять на пальцах, необходимо подготовить ноги упражнениями на полу пальцах (releve). 
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                                     I позиция ног
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                                    V позиция ног
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   Положение sur le cou de pied сзади  
На затакт – demi plie’ – ноги устанавливают выворотность, пятки плотно прижаты к полу, корпус подтянут, сохраняя вертикальную линию спины: 
1-й такт: - «раз и» - ноги, отталкиваясь от пола, встают на пальцы, вытягивая колени и подъем; «два и» - фиксируется положение. 
2-й такт: - «раз и два и» - усиливая выворотность, ноги опускаются в demiplie

3-й такт: - «раз и два и» - ноги вытягиваются и возвращаются в исходное положение. 
4-й такт: - является затактом. 
В самых первых упражнениях следует требовать подъема на пальцы сразу из demi plie’ без постепенного перехода с полупальцев на пальцы: несколько позднее следует, отталкиваясь пятками от пола, как бы выскакивать на пальцы. Втянутые колени, напряженные мышцы ног, подтянутый корпус и бедра содействуют устойчивости на пальцах. Опускаться с пальцев в demiplie’ надо эластично и сдержанно, без резкого падения.
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       V позиция                    
 По 2-й и 5-й позиции требуется максимальная выворотность и натянутость ног с хорошо выгнутым подъемом и точная фиксация ног на пальцах. В 5-й позиции ноги соединяются так плотно, что создается зрительное ощущение одной ноги.
Работать у станка в старших классах так же можно на пальцах, исполняя весь экзерсис у станка, Demi, grand plie, battements tendu, jete с работой стопы, releve по всем позициям, положение passe с выходом в большие позы (на усмотрение педагога) итд.
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Battements tendu
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Battements jete c работой стопы
Положение ноги на retire
Pas echappe по 2 позиции. Исходное положение- 5 позиция, правая нога впереди, руки в подготовительном положении, поворот головы - направо. Музыкальный размер 2/4. На затакт исполняется demi-plie в 5 позиции: 
1 такт - «раз и, два и»- ноги, отталкиваясь от пола, встают во 2 позицию на пальцы, раскрываясь одновременно и равномерно, при этом сильно вытягиваются колени, подъем и пальцы; голова поворачивается направо, руки во 2 позиции заниженной. 
2 такт. - «раз и, два и» - ноги одновременно закрываются в demi-plie 5 позиции. Левая нога впереди, поворот головы – налево.
 3 такт. -«раз и, два и»- ноги вытягиваются и заканчивают движение. 
4 такт. - затакт для исполнения echappe с левой ноги. 
Pas echappe по 2-й позиции с переменой ног и без перемены ног. Если без перемены ног, то голова сохраняет первоначально принятый поворот, с переменой - поворот головы изменяется при закрывании ног в 5-й позиции. Надо следить за точностью исполнения движения учащимися, чтобы переход из позиции в позицию был активным и корпус не «заваливался» на станок при изучении упражнения у станка. На середине зала при исполнении pas echappe надо следить за руками - они должны быть крепкими и выразительными.
Pas echappe

Pas couru. Pas couru представляет собой бег на пальцах, но в отличии от рas suivi исполняется ногами не выворотно. Кроме того рas couru исполняется только вперед и назад, в отличии от рas suivi, исполняемого в сторону. Pas couru изучают у палки, и лишь по достижении четкости его переносят на середину зала. При разборе этого движения с детьми, обращаю внимание на устойчивость корпуса и бедер, так как есть опасность «переваливания» с бедра на бедро. В продвижении по залу на пальцах лучше начинать с рas couru. Характер музыкального сопровождения легкий, бодрый, живой, как бы чеканящий движение. Музыкальный размер 4/4, 2/4 или ¾; движение исполняется шестнадцатыми. Обе ноги как можно более четко повторяют движение до конца музыкальной фразы – сначала медленно, потом ускоряя его по мере усвоения.
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рas suivi

Pas de bourre suivi на месте и с продвижением. Suivi - означает непрерывный, связный. Непрерывная цепь pas de bourre в 6 и 5 позициях с продвижением во всех направлениях по прямой линии, диагонали, малому или большому кругу в медленном, среднем и быстром темпе называется pas de bourre suivi. Оно развивает быстроту, легкость исполнения. Изучение по 6 позиции. Музыкальный размер 2/4. Исходная позиция 1. Надо сделать demi-plie и вскочить на пальцы.

Повторять движение на месте много раз подряд. Затем можно ускорить движение и выбрасывать ноги на 1/8. Изучение этого движения начинается у станка. Вначале изучения учащиеся делают такие ошибки: 

- вскакивать надо на обе ноги одновременно, при этом корпус может сильно наклоняться вперед, чего делать нельзя. Нужно следить и указывать учащимся на их ошибки и требовать точности исполнения, а также встают на пальцы по очереди, а нужно одновременно и вытягивать оба колена.  
- вскакивать на «пятачок», а не на «ребро». Надо добиваться того, что бы учащиеся вскакивали на пальцы именно на «пятачок». 
Отработка выхода на пальцы осуществляется небольшой разминкой у станка приемом releve по 6-й, 1-й, 2-й и 5-й позициям.
Passé – стоя на одной ноге 2 такта 4/4, 1 такт 4/4,1 такт 2/4

Вскок на одну ногу 1 такт 4/4, 1 такт 2/4
Pas de bourre – с переменной ног 2 такта 4/4, 1 такт 4/4
Pas suivi
Мелкий бег в различных темпах
Pas jete 1 такт 4/4, 1 такт 2/4
После того, как упражнения были проучены у станка, они постепенно переносятся на середину зала. Танцевальные элементы могут комбинироваться между собой, используются позы классического танца.
Например:
Комбинация №1
Исполняем 2 раза pas echappe с остановкой во 2 позиции в demi plie и 4 раза pas echappe без промежуточного demi plie по второй позиции.
Комбинация №2
Исполняем 4 раза pas jete вправо и 4 раза вскок на одну ногу, затем комбинация повторяется в другую сторону.
Все упражнения способствуют разработке подъема стопы, укрепления навыка активного выпрямления коленей, а, при переносе на середину зала, - устойчивости и равновесия.
Конец Особенность изложения практического материала заключается в разработке примерного комплекса упражнений. В зависимости от подготовленности группы преподаватель может перенести изучение какого-либо элемента в тот или иной класс, не нарушая при этом общей последовательности освоения упражнений.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
К нам на хореографическое отделение приходят дети с разными физическими данными и музыкальными способностями, не имеют ярко выраженных профессиональных данных, необходимых для занятий хореографией (ритм, слух, память, гибкость, шаг, выворотность, подъем),  но с искренним желанием научиться хорошо танцевать. Для некоторых учащихся это стремление становится смыслом их жизни. Каждое занятие должно помочь ученику развить гибкость, шаг, выворотность, растяжку, музыкальность. Благодаря классическому танцу, я вижу, как дети постепенно раскрепощаются, появляется у них стремление стать лучше. Начиная свою работу с 1 класса, я уверена, что результаты дают о себе знать, и выведут детей на следующую ступень знаний классического танца. На своих уроках с детьми я стараюсь установить теплую творческую атмосферу.
Классический танец является фундаментом обучения для всего комплекса танцевальных дисциплин. Он развивает физические данные учащихся, формирует необходимые технические навыки, является источником высокой исполнительской культуры.

Необходимость таких занятий объясняется неисчерпаемыми возможностями классического танца, который на этом этапе развивает физические данные ребенка, его координационные способности.  

Качественные результаты моей работы – это мои выпускники, которые с отличием закончили школу искусств, а 2016 году моя ученица поступила в Хабаровский институт искусства и культуры по специальности хореограф, балетмейстер и успешно продолжает учиться.   
А так же мои ученицы  показывают хорошие результаты на конкурсах Международных, Всероссийских, Краевых,  очных и дистанционных.
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                                              Танец «Царевна    
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                                Танец «Стрекоза»
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Танец «Эсмеральды»        Танец «Нежность»         Танец «Эсмеральды»         
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Танец «Хрустальный вальс»                     Танец «Вишенки»
Правильная постановка тела и равномерное развитие всех мышц – эта та необходимая основа, без которой не обойтись ни одному ученику на хореографическом отделении, стремящемуся достичь хороших результатов. 
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