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У віснику вміщені методичні рекомендації для організації навчальних занять з танцювальних видів спорту з досвіду роботи керівника гуртка «СК «Рапід» Гуменюка Сергія Володимировича, Майстра спорту СРСР, судді міжнародної категорії із сучасного танцювального спорту, судді національної категорії з акробатичного рок-н-ролу, тренера володарів Кубку світу 2012 року, віце-чемпіонів Європи 2011-2012 років з акробатичного рок-н-ролу.


Може бути корисним для керівників відповідних гуртків позашкільних та загальноосвітніх навчальних закладів.

Організація та проведення тренувальних занять

з танцювальних видів спорту

(Методичні рекомендації)

Основною метою роботи гуртка із танцювальних видів спорту є задоволення творчих та спортивних інтересів вихованців, сприяння розвитку рок-н-ролу, бугі-вугі, акробатики, підвищення ролі спорту і хореографії у всебічному і гармонійному розвитку особи, зміцнення здоров’я, формування здорового способу життя.

Гурток здійснює свою діяльність за Навчальною програмою з акробатичного рок-н-ролу, схваленої Комісією з проблем виховання учнівської та студентської молоді Науково-методичної ради з питань освіти МОН України (протокол № 5 від 23.12.2010)

Гурток ставить перед собою такі завдання:

формування дружнього колективу, розвиток естетичних і фізичних якостей, виявлення і розвиток творчих здібностей і обдарувань вихованців, формування спортивної, творчої активності і самостійності, розвиток почуття обов’язку і відповідальності, дисциплінованості, скромності, культури поведінки, формування спеціальних знань та вмінь, виховання морально-вольових якостей, участь у районних, міських, національних культурних і спортивних заходах.

Навчання акробатичному рок-н-ролу ( буг(-вуг( - багатор(чний, спец(ально орган(зований процес гармон(йного розвитку ( виховання д(тей.

На заняттях гуртка учні знайомляться з основами музичної грамоти, з принципами і методами загальної та спеціальної фізичної підготовки, основами хореографії, акторської майстерності, психологічної підготовки, а головне дають змогу емоційного самовиразу при виконанні одного з найбільш видовищних танців – акробатичного рок-н-ролу.

Виходячи з багаторічного досвіду роботи з дітьми різного віку, автор пропонує методичні рекомендації для використання керівниками гуртків з  навчання акробатичному рок-н-ролу у позашкільних навчальних закладах у групах з тижневим навантаженням 6 годин (наповнюваність групи 15-16 учнів), розрахованих на учнів віком від 6 до 16 років, які розподіляються за наступними віковими категоріями та рівнями майстерності:

6-7 років – початковий рівень (термін навчання 1 рік);

7-12 років – основний рівень (термін навчання 4 роки);

12-16 років – вищий рівень (термін навчання 4 роки);

Під час створення даних рекомендацій були використані результати новітніх наукових досліджень та досвід кращих спеціаліст(в країни в області тренування, акробатики, хореограф((.

Методика підготовки спортсменів пройшла апробацію в клубах акробатичного рок-н-ролу та буг(-вуг( м(ст Харкова, Полтави, Сум, Лисичанська та інших танцювальних колективах України.

При навчанні спортивних танців слід обов’язково звертати увагу на вікові особливості дітей (таблиці 1.1.-1.3.).

6-7 років (початковий рівень).

Це вік інтенсивного росту і розвитку всіх функцій і систем організму дітей. Висока рухова активність та значний розвиток рухової функції дозволяють вважати цей вік сприятливим для початку регулярних занять акробатичним рок-н-ролом.






Таблиця 1.1.
6-7 років (початковий рівень).
	Вікові особливості
	Методичні особливості навчання

	1.Хребет відрізняється несталістю конфігурації.
	Необхідно велику увагу приділяти формуванню вірної статури.

	2.Зв’зковий апарат дуже еластичний та недостатньо міцний.

	Доцільний обережний розвиток гнучкості.

	3.Дрібні рухи, що вимагають точності, затруджені.
	Переважають в заняттях великі, розмашисті рухи; необхідно невеликими дозами давати дрібні і точні рухи. Значну увагу треба приділяти розвитку координації рухів.

	4.Регулюючі механізми серцево-судинної, дихальної, м’язової та нервової систем недосконалі.
	Навантаження повинні бути невеликого об'єму, помірної інтенсивності.

	5.Низький рівень активної уваги і розумової працездатності.
	Заняття повинні бути емоційними, багатоплановими.

	6.Особливо велика роль повторювального та ігрового рефлексів.
	Основними методами повинні стати наглядний та ігровий.


Таблиця 1.2.
7-12 років. (основний рівень).
	Вікові особливості
	Методичні особливості навчання

	1.Відбуваються суттєві зміни рухливих функції. За багатьма параметрами вона досягає дуже високого рівня, тому створюються найбільш сприятливі умови для навчання та розвитку фізичних якостей.
	Необхідно ефективно використовувати цей період для навчання новим, в тому числі складним рухам, а також активізувати роботу з розвитку спеціальних фізичних якостей, швидкості.

	2.Значного розвитку досягає кора головного мозку, друга сигнальна система, слово має все більше значення.
	Все більше значення в навчанні повинні мати словесні методи.

	3.Силові та статичні вправи викликають швидке стомлення, краще сприймаються короткочасні швидкісно-силові вправи.
	В навчанні доцільно дотримуватись швидкісно-силового режиму, статичні вправи та навантаження давати в обмеженій кількості.


Таблиця 1.3.
12-16 років (вищий рівень).
	Вікові особливості
	Методичні особливості навчання

	1.Спостерігається прискорений зріст довжини і маси тіла, відбувається формування фігури.
	Рекомендується поступово, обережно, але неухильно підвищувати навантаження.

	2.Здійснюється перебудова у діяльності опорно-рухового апарату, тимчасово погіршується координація, можливе зниження інших фізичних якостей.
	Не дивлячись на це, можна і треба вивчати нові складні рухи, розвивати гнучкість, швидкісно-силові якості.

	3.Нерівномірність в розвитку серцево-судинної системи приводить до підвищення кров’яного тиску, порушенню серцевого ритму, підвищенню втомлюваності.
	Необхідно обережно та індивідуально дозувати навантаження, турбуватись про відновлення організму.

	4.В поведінці переважує збудження над заторможенням, реакції за силою та характером часто неадекватні до подразників, що їх викликали.
	Ця особливість підліткової психології вимагає особливої перебудови процесу виховання.


Найбільш сприятливі періоди для розвитку важливих фізичних якостей визначаються за допомогою таблиці 1.4.

ТТаблиця 1.4.

	Фізичні якості
	Класи

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Хлопці

	Швидкість
	-
	д
	д
	п
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Витривалість
	-
	-
	д
	-
	д
	-
	д
	-
	д
	-
	-

	Гнучкість
	-
	-
	-
	д
	-
	-
	-
	д
	-
	д
	-

	Сила
	-
	-
	п
	-
	п
	-
	-
	д
	п
	д
	д

	Спритність
	-
	д
	д
	д
	д
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Швидкісно-силові якості
	-
	-
	-
	-
	п
	-
	-
	д
	-
	д
	-

	
	Дівчата

	Швидкість
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Витривалість
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гнучкість
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спритність
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Швидкісно-силові якості
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Прийняті скорочення: 

д – «добре» – найбільший приріст;


п – «помірно» – помірний приріст.

Темп музичного супроводу при заняттях акробатичним рок-н-ролом не повинен перевищувати 48 тактів/хв. Краще за все починати з 38-42 тактів/хв. (на початковому рівні), з поступовим підвищенням темпу музичного супроводу на наступних етапах.

Учні у танцювальному залі мають бути розташовані таким чином, щоб кожен з них мав можливість постійно бачити педагога, а також своє віддзеркалення. За відсутністю у приміщенні дзеркал, слід рекомендувати вихованцям відпрацювання найбільш складних вправ вдома перед дзеркалом.

Заняття акробатичним рок-н-ролом повинні проводитись на високому емоційному рівні, бути цікавими та різноманітними (із структурою навчально-тренувального заняття з акробатичного рок-н-ролу можна ознайомитись у розділі III).
Також слід пам’тати про те, що рок-н-рол – це спілкування партнера та партнерки, тому ці заняття мають бути уроками естетики, поважного відношення один до одного.

Організаційно-методичні вказівки.
Ф(зична підготовка поділяється на:

·  загальну ф(зичну підготовку (ЗФП), яку спрямовано на підвищення загально( працездатності( та гармонійний розвиток ф(зичних якостей вихованців;

· спеціальну фізичну підготовку (СФП), яка охоплює засоби, що включають елементи змагально-концертної діяльності, а також рухи, що наближені до них за формою, структурою, характером, проявленням ф(зичних якостей, діяльності функціональних систем організму.

Виходячи зі специфіки акробатичного рок-н-ролу, одним з головних завдань спеціальної фізичної підготовки є розвиток стрибучості (перелік рекомендованих вправ для розвитку стрибучості наведено у додатку №2).

Для контролю за динамікою розвитку фізичних якостей і станом фізичної підготовленості вихованців, наприкінці кожного півріччя проводяться комплексні тестування, результати яких заносяться до індивідуальної карти учня.

Методику оцінювання стану загальної фізичної підготовленості вихованців гуртка наведено у додатку № 1.

У технічній підготовці доцільно виділяти: 

·  базову технічну підготовку - вивчення та вдосконалення рух(в, що визначають відмінність рок-н-ролу та бугі-вугі як видів спорту. 

В свою чергу, доцільно вирізняти індивідуальну базову техніку: вміння виконувати основний (конкурсний) х(д та його різновиди (рекомендації, щодо виконання основного ходу наведені у таблиці 3.3.), повороти, обертання тощо без партнера, та парну базову техніку - вміння виконувати базові позиції, фігури і т.п. за умови співдії з партнером;

·  акробатичну технічну підготовку - вивчення та вдосконалення напівакробатичних та акробатичних елемент(в індивідуально та з партнером;

·  хореографічну технічну підготовку - вивчення елемент(в класичного, історико-побутового, народного та сучасного танців. 

Основними завданнями хореографічної підготовки є формування вірної постави, постановка рук, ніг, голови, розвиток загальної координації рухів, розвиток танцювальності, вивчення основи техніки з’єднання рухів. До цього розділу віднесено музично-рухливу підготовку (розвиток виразності та музичності рухів);

·  інтегральну технічну підготовку (композиційну): складення програм для показових виступів, змагань, фестивалів, конкурсів, концертів та (х вдосконалення, тобто доцільне об(єднання елемент(в з різних розділів технічної підготовки і на цій основ( створення стабільно( навички виконання загально( вправи.

Зміст практичних занять з розділу «Технічна підготовка» (базова, хореографічна, акробатична, інтегральна) наведено у таблиці 3.2.

В психологічну підготовку входять:

· базова (психічний розвиток, освіта та інше);

· тренувальна (формування мотивацій та доброго ставлення до тренувальних завдань ( навантажень);

· змагально-концертна (формування стану мобілізації().

План схему психологічної підготовки наведено у додатку № 3.

Тактична п(дготовка може бути:

· індивідуальною (розподіл сил, тактика поведінки);

· парною (раціональний склад програми, взаємини партнер(в, тактика поведінки, розподіл сил);

· командною (формування команди, як для формейшена, так ( особисто-командних змагань).

Теоретична п(дготовка направлена на формування у вихованців гуртка спеціальних знань, необхідних для успішно( діяльності під час тренувань, виступів, змагань.

Пропонується наступний навчальний план з теоретичної підготовки (таблиця 3.1.):

Навчальний план з теоретичної підготовки

вихованців гуртка «Рок-н-рол».

ТТаблиця 3.1

	Тема заняття
	Рівень, р(к навчання

	
	початковий
	Основний
	вищий

	
	1
	1
	2
	3
	4
	1-4

	Фізична культура і спорт в Україні
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Історія розвитку і сучасний стан акробатичного рок-н-ролу
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Відомості про організм людини та особливості його функціонування під час фізичних навантажень
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	Історія танцю та танцювальних видів спорту. Хореографічне мистецтво в Україні.
	1
	1
	1 
	-
	-
	-

	Основи музичної грамоти
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Основи складення танцювальних композицій
	-
	1
	2
	2
	2
	-

	Вікові особливості навчання та розвитку фізичних якостей вихованців
	-
	1
	1
	1
	1
	1

	Режим харчування та гігієни танцорів
	1
	1
	1
	-
	-
	-

	Психологічна підготовка
	-
	-
	2
	3
	3
	5

	Особливості, що визначають відмінність танцювальних стилів «рок-н-рол» та «бугі-вугі»
	-
	-
	-
	2
	2
	-

	Правила суддівства та проведення змагань з акробатичного рок-н-ролу та бугі-вугі.
	-
	-
	-
	1
	1
	3

	Загальна кількість годин
	6
	8
	10
	12
	12
	12


Зм(ст роботи за етапами навчання.

І етап - початковий рівень:

1. Укріплення здоров(я та гармонійний розвиток тіла та функцій організму вихованців

2. Виявлення здібностей та обдарувань вихованців;

3. Формування вірної постави та рок-н-рольного стилю виконання вправ.

4. Різнобічна загальна фізична підготовка та початковий розвиток всіх спеціальних фізичних якостей.

5. Технічна підготовка – освоєння підготовчих і найпростіших базових, акробатичних та хореографічних елемент(в (важливою умовою виконання базових та хореографічних елементів є музичний супровід).

6. Рухливі та спортивні ігри з музичним супроводом і без нього.

7. Прищеплення інтересу і потреби до регулярних занять акробатичним рок-ролом та буг(-вуг(, дисциплінованості та сумління.

8. Участь в показових виступах та дитячих змаганнях.

(( етап – основний рівень:

1. Укріплення здоров(я та гармонійний розвиток тіла та функцій організму вихованців.

2.  Формування вірно( постави та рок-н-рольного стилю виконання вправ.

3. Поглиблена та врівноважена ф(зична підготовка.

4. Базова технічна підготовка - освоєння базових елементів вищої складності, вивчення парно( техніки рок-н-ролу.

5. Акробатична технічна п(дготовка - освоєння більш складних напівакробатичних ( акробатичних елементів, у тому числі парні трюки та підтримки.

6. Хореографічна технічна п(дготовка - освоєння елементів всіх танцювальних форм у найпростіших з(єднаннях з поступовим ускладненням комбінацій.

7. Інтегральна технічна п(дготовка - створення перших вправ (композицій).

8. Формування вміння розуміти музику, використовувати засоби виразності в погодженні своїх рух(в з музичним супроводом.

9. Розвиток творчих інтересів вихованців. Задоволення потреб у професійній орієнтації.

10. Базова психологічна підготовка - психологічна освіта.

11. Початкова теоретична та тактична підготовка.

12. Регулярна участь у фестивалях, конкурсах, концертах, показових виступах.

((( етап – вищий рівень:

1. Вдосконалення спеціально( фізично( підготовки.

2. Досягнення високого рівня функціональної готовності - поступове освоєння зростаючих тренувальних навантажень.

3. Вдосконалення базової технічної підготовки - підвищення надійності виконання базових елемент(в та фігур. Вдосконалення технічно( майстерності, досягнення високого рівня надійності виступ(в, постійний пошук та освоєння нових оригінальних елементів.

4. Освоєння більш складних акробатичних елемент(в ( зв(язок.

5. Вдосконалення хореографічної підготовки - підвищення якості виконання всіх танцювальних форм в ускладнених з(єднаннях.

6. Вдосконалення змагальної вправи, ускладнення та постановка нових програм.

7. Максимальний розвиток індивідуальних можливостей.

8. Досягнення високого рівня емоційності, творчості, самостійності.

Структура навчально-тренувального заняття.
Підготовча частина:

1. Вправи по колу: спортивні види ходи та бігу (на носках, на п(ятках, біг, біг високо піднімаючи стегно, шасе (т.п.);

2. Специфічні форми ходи та бігу (перекатний, пружинний тощо);

3. Танцювальні кроки;

4. Хореографічні вправи (елементи класичного екзерсису) - пліє, батман тендю, батман жете, рон де жамб пар тер, батман фондю, батман фрапе, сутеню, девелопе, реляве лян, гран батман жете, види пор де бра тощо;

5. Вправи на середин( залу:

· вправи класичного, народно-характерного та сучасного танців;

· базові вправи рок-н-ролу (біг, хопи, кидки, «чарльстони», основний (конкурсний) хід та його різновиди, повороти, оберти та комбінації( з цих рухів);

6. Вправи на розвиток гнучкості та швидкості;

7. Стретчінг;

8. Акробатичні вправи підготовчого характеру (перевертання, стійки тощо);
9. Швидкісно-силові вправи (стрибки, вистрибування, вправи в парах та з навантаженнями підготовчого та розвиваючого характеру);

Головна частина (робота в парах):

1. Вивчення нових базових елемент(в та (х комбінацій. Вдосконалення техніки виконання відомих елементів.

2. Вивчення та вдосконалення акробатичних елементів;

3. Складення та вдосконалення  танцювальних композицій;

4. Складення та вдосконалення групових композицій;

5. Розвиток фізичних якостей (сили, витривалості, спеціальної витривалості тощо) та інші вправи із загальнофізичної підготовки. Рухливі та спортивні ігри.

Заключна частина:

1. Музично-рухливі вправи: завдання на узгодження рухів з музичним супроводом, музичні ігри.

2. Підбиття підсумків, індивідуальні бесіди з вихованцями та батьками.

ТТаблиця 3.2

ПРОГРАМНИЙ МАТЕРІАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 
	Основні засоби

згідно вид(в підготовки
	Рівень, рік навчання



	
	початк.
	основний
	вищий

	
	1
	1
	2
	3
	4
	1-4

	Технічна підготовка:
	
	
	
	
	
	

	Базова (БТП):
	
	
	
	
	
	

	Правильна постановка корпуса
	+
	+
	+
	
	
	

	Виведення ноги на «passe»
	+
	+
	
	
	
	

	Марш
	+
	
	
	
	
	

	Б(г
	+
	+
	+
	
	
	

	Кидки
	+
	+
	+
	+
	
	

	Перенесення ваги тіла
	+
	+
	
	
	
	

	Пружинка
	+
	+
	+
	
	
	

	Подвійна пружинка
	+
	+
	+
	
	
	

	Стрибкові реляве
	+
	+
	+
	
	
	

	Стрибки на місці з поворотом талії
	+
	+
	
	
	
	

	Степ
	+
	
	
	
	
	

	Теп-степ
	+
	
	
	
	
	

	Сліп
	+
	+
	+
	
	
	

	Хопи
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5 і 6 хобі ходи
	+
	
	
	
	
	

	Хобі х(д
	+
	
	
	
	
	

	Кік-бол-чендж
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Кік-степ
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Основний (конкурсний) хід
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Французький х(д (дабі-кік)
	
	+
	+
	
	
	

	Французький хрест
	
	+
	+
	
	
	

	Французька діагональ (з акцентами й без)
	
	+
	+
	
	
	

	Діагональ коліном
	+
	+
	
	
	
	

	Голландський х(д
	+
	+
	+
	
	
	

	Швейцарський х(д
	+
	+
	+
	
	
	

	Маятниковий х(д
	+
	+
	
	
	
	

	Різновиди роботи рук в рок-н-рол(
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	«Зірочка»
	+
	+
	+
	
	
	

	«Квадрат»
	+
	+
	
	
	
	

	«Хрест»
	+
	+
	
	
	
	

	Випади, відтяжки
	+
	+
	+
	
	
	

	«Змійка»
	+
	+
	
	
	
	

	«Ковирялочка»
	+
	
	
	
	
	

	«Чарльстон»
	+
	
	
	
	
	

	Утримання «точки»
	+
	+
	+
	
	
	

	Повороти (вправо, вліво) на 90, 180, 270, 360 град.
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Обертання (вправо, вліво) на 1, 1.5, 2 ( більше оберт(в, а також можливі комбінації обертання з (ншими елементами
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Тури
	
	
	
	+
	+
	+

	Підготовчі дії в парі:
	
	
	
	
	
	

	Хват у пар(
	+
	+
	
	
	
	

	Ведіння
	+
	+
	+
	+
	
	

	Підхід-відхід
	+
	+
	+
	+
	
	

	Позиції в парі:
	
	
	
	
	
	

	Відкрита
	
	+
	
	
	
	

	Закрита
	
	+
	
	
	
	

	«Променад» 
	
	+
	+
	
	
	

	«Тіньова»
	
	+
	+
	
	
	

	Розгорнута
	
	+
	+
	
	
	

	З опорою на стегно
	
	+
	+
	
	
	

	З опорою на плече
	
	+
	+
	
	
	

	В обхват тал((
	
	+
	+
	+
	
	

	Базові фігури (прості та складні):
	
	
	
	
	
	

	Зам(на місць (верхня, нижня)
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Сольні обертання на місці (амерікан спін)
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Нижнє обертання
	
	+
	+
	+
	
	

	Верхнє обертання
	
	+
	+
	+
	
	

	«Флірт»
	
	+
	+
	+
	
	

	«Брезель»
	
	+
	+
	
	
	

	«Тоу-хіл»
	
	
	+
	
	
	

	«Вірьовочка»
	
	+
	+
	
	
	

	«Многоножка»
	
	+
	
	
	
	

	«Шебитюр»
	
	+
	+
	+
	
	

	«Тоннель»
	
	
	+
	+
	+
	+

	«Корзинка»
	
	+
	+
	+
	+
	+

	«Квадрат»
	
	+
	
	
	
	

	«Ворота»
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Обхід партнера
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Обхід партнерки
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Зміна місць з перехопленням рук

за спиною партнерки
	
	
	+
	+
	+
	+

	Зміна ракурсу
	
	+
	+
	+
	+
	+

	«Перекат»
	
	
	+
	+
	+
	+

	Акробатична п(дготовка:
	
	
	
	
	
	

	«М(ст»
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	«Берізка» (стійка на лопатках)
	+
	+
	+
	
	
	

	Шпагати поперечний та продовжний (на праву та ліву ногу)
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Нахил сидячи ( стоячи
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Перевертання (вперед, назад, боком)
	+
	+
	+
	+
	
	

	Довге перевертання
	
	
	
	
	
	

	Перевертання політ
	
	
	
	
	
	

	Перевертання в сторону («Колесо»),

лівим і правим боком
	
	
	+
	+
	+
	+

	Темпові перевертання (на одну, на дві, з двох на дві, підйом розгином)
	
	
	
	
	
	

	Група вправ, що може виконуватись на доріжці, або на батуті
	
	
	
	
	+
	+

	С(д «Грече»
	
	
	
	
	+
	+

	«Ласо»
	
	
	
	+
	+
	+

	Сіди на коліна
	
	
	
	+
	+
	

	Проїзд під ногами
	
	
	
	+
	+
	

	Тотте-фрау, тотте-мен
	
	
	
	+
	+
	

	«Бомбочка»
	
	
	
	
	+
	+

	«Свічка»
	
	
	
	
	
	+

	«Криниця»
	
	
	
	
	
	+

	«Диск»
	
	
	
	
	
	+

	«Гойдалка»
	
	
	
	
	
	+

	«Мюнхен»
	
	
	
	
	
	+

	Стрибок через руку (уінтетур)
	
	
	
	
	
	+

	«Конячка»
	
	
	
	
	
	+

	«Стілець»
	
	
	
	
	
	+

	«Дитяче сальто»
	
	
	
	
	
	+

	«Форель» (сальто назад в руках партнера)
	
	
	
	
	
	+

	Терель-спіраль
	
	
	
	
	
	+

	Переворот за спину 
	
	
	
	
	
	+

	Переворот через плече
	
	
	
	
	+
	+

	Переворот через руку
	
	
	
	
	
	+

	Передній Тодес
	
	
	
	
	
	+

	Задній Тодес
	
	
	
	
	
	+

	Горизонтальний тодес
	
	
	
	
	
	+

	Вистрибування з фусу
	
	
	
	
	
	+

	Сальто назад під спину
	
	
	
	
	
	+

	«Уіклер»
	
	
	
	
	
	+

	Акробатичні обертання:
	
	
	
	
	
	

	«Дюлейн»
	
	
	
	
	
	+

	«Кугель»
	
	
	
	
	
	+

	«Сонце»
	
	
	
	
	
	+

	«Наполеон»
	
	
	
	
	
	+

	Хореографічна п(дготовка:
	
	
	
	
	
	

	Точки залу
	
	
	
	
	
	+

	Хореографічні позиції рук
	+
	
	
	
	
	

	Хореографічні позиції н(г
	+
	+
	+
	
	
	

	Правильна постановка корпуса
	+
	+
	
	
	
	

	Л(н(я танцю
	+
	+
	+
	
	
	

	Поняття «препарасьон»
	+
	
	
	
	
	

	Демі пліє
	+
	+
	
	
	
	

	Гранд пліє
	+
	+
	+
	
	
	

	Батман тандю
	+
	+
	+
	
	
	

	Батман  тандю жете
	+
	+
	+
	
	
	

	Батман сутеню
	+
	+
	+
	
	
	

	Батман фондю
	+
	+
	+
	
	
	

	Сюр ле ку де п(є
	+
	+
	+
	
	
	

	Пасе
	+
	+
	+
	
	
	

	Батман фрапе
	+
	+
	+
	
	
	

	Рон де жамб пар тер
	
	+
	+
	
	
	

	Рон де жамб анлер
	+
	+
	+
	
	
	

	Адажіо
	+
	+
	+
	
	
	

	Реляве
	
	+
	+
	
	
	

	Гранд батман жете
	+
	+
	+
	
	
	

	Гранд батман жете балянсе
	+
	+
	+
	
	
	

	Положення коруса анфас
	+
	+
	+
	
	
	

	Положення корпуса епольман
	 
	
	
	
	
	

	Пози класичного танцю:
	
	
	
	
	
	

	круазе
	
	
	
	
	
	

	ефасе
	
	
	
	
	
	

	екарте
	
	
	
	
	
	

	Пор де бра
	
	
	
	
	
	

	Алегро:
	
	
	
	
	
	

	Соте
	
	
	
	
	
	

	шанжман де п’є
	
	
	
	
	
	

	ешаппе
	
	
	
	
	
	

	асамбле
	
	
	
	
	
	

	Арабеск
	
	
	
	
	
	

	Томбе
	
	
	
	
	
	

	Па де баск
	
	
	
	
	
	

	Композиція «Формейшн»:
	
	
	
	
	
	

	Основи складення
	
	
	
	+
	+
	+

	Варіанти розташування на майданчику
	
	
	
	+
	+
	+

	Пересування по малюнках
	
	
	
	+
	+
	+

	Взаємодія на майданчику
	
	
	
	+
	+
	+

	Постановка композиції
	
	
	
	+
	+
	+

	Удосконалення виконання композиції
	
	
	
	
	+
	+

	Програма «Бугі-вугі»
	
	
	
	
	
	

	Теп-степ
	
	
	+
	
	
	

	Твіст
	
	
	+
	
	
	

	Вісімка
	
	
	+
	+
	+
	+

	Основний хід та його різновиди (модифікації)
	
	
	+
	+
	+
	+

	Стилістичні особливості рухів у бугі-вугі
	
	
	+
	
	
	

	Програма «Slow»
	
	
	
	+
	+
	+

	Програма «Fast» 
	
	
	
	+
	+
	+

	Елементи напівакробатики, які використовуються у бугі-вугі
	
	
	
	
	+
	+


Конкурсний хід.

Основний (конкурсний) хід – ритмічна інтерпретація музики.

Правильне вивчення і виконання конкурсного ходу є головним фактором вдалої діяльності в акробатичному рок-н-ролі.

Основний (конкурсний) хід рок-н-ролу виконується за рахунком:

«і-п’ять-і-шість-і-раз-і-два-і-три-і-чотири».

Розглянемо техніку виконання основного ходу на прикладі партнера. Партнерка виконує всі рухи з іншої ноги.

ТТаблиця 3.3.

	На «і»
	виконується підйом на правій нозі (з виключенням коліна). Ліва нога підіймається уздовж правої ноги на умовне ку-де-пьє.

	На «п’ять»
	виконується кидок (кік) лівою ногою уперед (висота кидка 20-25 сантиметрів від підлоги), права нога виконує сліп по підлозі. Повернення лівої ноги на умовне ку-де-пьє.

	На «і»
	ліва нога торкається підлоги, права стопа переходить на пальці (перенос ваги тіла на ліву ногу), права стопа підіймається на умовне ку-де-пьє.

	На «шість»
	активний степ правою ногою (крок з вагою).

	На «і»
	виконується підйом на правій нозі (з виключенням коліна). Ліва нога підіймається уздовж правої ноги на «passe» (можливе підіймання вище положення «passe»).

	На «раз»
	кидок лівою ногою вперед на 900 (підйом лівої стопи витягнутий), обидва коліна виключені.

	На «і»
	повернення ноги в положення «passe», права нога чітко відривається від підлоги (або виконує сліп).

	На «два»
	активний степ лівою ногою (на напівстопи попереду правої).

	На «і»
	виконується підйом на лівій нозі (з виключенням коліна). Права нога підіймається уздовж лівої ноги на «passe» (можливе підіймання вище положення «passe»).

	На «три»
	Кидок правою ногою вперед на 900 (підйом правої стопи витягнутий), обидва коліна виключені.

	На «і»
	повернення ноги в положення «passe», ліва нога чітко відривається від підлоги (або виконує сліп).

	На «чотири»
	активний степ правою ногою (на напівстопи попереду лівої).


Рекомендації.

Автор радить не вивчати на початковому рівні складні комбінації базових елементів рок-н-ролу, а приділити особливу увагу правильній поставі корпуса, грамотності рухів, правильній роботі підйому стопи, точності поз, роботі рук. При вивченні комбінації треба виходити з фізичних можливостей вихованців та їх м’язової підготовки. При засвоєнні комбінацій треба обов’язково пояснити учням, в чому полягає основа техніки з’єднання рухів – кінець одного руху є одночасно початком другого.

При формуванні стійких рухових навичок доцільно дотримуватись наступної схеми:
показ -

теоретичні пояснення -

навчання -

закріплення -

удосконалення

Педагогічний контроль.

Навчання є процесом управління навчально-пізнавальною діяльністю вихованців, а контроль – обов’язковим засобом одержання зворотної інформації. Контроль дає можливість дізнатися про наявність прогалин у знаннях вихованців (оскільки вони є і прогалинами в діяльності тренера, то він має можливість дізнатися про свої особисті недоліки); виявити помилкове або неточне розуміння вивченого; перевірити повноту знань, усвідомленість і міцність їх засвоєння.

Для об(єктивного визначення рівня підготовленості учнів та своєчасного виявлення недоліків в їх підготовці регулярно (не менш ніж 2 рази на рік на початковому етапі) має проводитися відкриті заняття для батьків, показові виступи, змагання серед гуртківців, на подальших етапах навчання обов’язковою є участь у концертній та творчій діяльності  навчального закладу, району, міста.

Роботу з контролю процесу фізичного вдосконалення учнів доцільно будувати на основі поетапного порівняння результатів одноманітних випробувань, заносячи їх у індивідуальну картку.

Методи контролю за рівнем практичної підготовки вихованців:

1. Метод усного контролю (вихованці дають теоретичні пояснення, щодо правильності виконання будь-якого з вивчених елементів).

2. Метод нагляду за правильністю вивчення та виконання окремих елементів та їх послідовностей.

3. Проведення підсумкових занять, перевірка знань, навичок та вмінь вихованців.

4. Здавання контрольних нормативів.

Прогнозований результат.

Після закінчення навчання вихованці гуртка повинні володіти комплексом спеціальних знань та вмінь, основними пунктами якого є:

- володіння основами хореографії, хореографічними термінами;

- знання і практичне застосування принципів і методів загальної та спеціальної фізичної підготовки;

- знання історії виникнення та розвитку акробатичного рок-н-ролу як виду спорту;

- володіння технікою виконання конкурсного ходу акробатичного рок-н-ролу;

- володіння базовими вправами рок-н-ролу, вміння дати теоретичні пояснення, щодо виконання окремих вправ;

- володіння основами музичної грамоти, вміння відрізняти різні музичні напрямки за їх особливостями;

- володіння методами саморегуляції психічного стану;

- володіння засобами виразності та вміння використовувати їх під час виступів;

- володіння основами акробатичної підготовки;

- здатність до самостійного грамотного складання  танцювальних послідовностей;

- здатність до самоаналізу, самокритичності;

- вимогливість до себе;

- впевненість в собі, своїх силах.

За умови дотримання навчально-тематичного плану навчальної програми, грамотного використання керівника гуртка-тренера методів, прийомів і засобів навчання, вихованці гуртка рок-н-рол здатні демонструвати високу результативність виступів, як на спортивних, так і концертних майданчиках, вони мають високий рівень фізичної підготовки, обсяг їх знань відповідає викладеним вище вимогам.
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