МЕТОДИЧЕСКИЕ   РЕКОМЕНДАЦИИ

Слово «акробатика» происходит от греческого слова «акробатес» – тот, кто поднимается вверх. Акробат – образец ловкости и виртуозности в исполнении сложных движений  в необычных условиях, человек, который владеет высокими морально-волевыми и психологическими качествами. 


Главными целями предмета «Акробатика» являются:

· приобретение элементарных навыков и  умений в цирковой акробатике;

· научить применять приобретенные элементарные навыки и умения в цирковой акробатике в разных цирковых жанрах;

· помочь развить скорость реакции в подготовке цирковых артистов;

· помочь развить у будущего циркового артиста умение ориентироваться в пространстве зала, сцены и манежа;

· помочь воспитать у будущего циркового артиста высокие морально-волевые качества (преодоления чувства страха, всесторонняя психологическая подготовка, стремление к соперничеству на цирковой арене и т.д.).
Содержание и основные методические задания акробатической подготовки


Составлять групповые занятия по акробатике необходимо по такому методическому принципу, как: «от простого к сложному». Занятия по акробатике включают в себя разнообразные движения, которые дают нагрузку на все группы мышц. Для этого используются специальные подготовительные упражнения, которые влияют на развитие и укрепление мышц и суставов и помогают усваивать программу акробатических элементов и упражнений.


Разучивание акробатических упражнений начинается с устного объяснения преподавателя, цель которого четкое представление  студентом техники и последовательность  выполнения акробатических элементов и упражнений.  

Практическое усвоение акробатических элементов и упражнений, особенно на начальном этапе, обязательно осуществляется и выполняется с применением правильной помощи и профессиональной страховки студентов преподавателем (разные приспособления страховки, лонжа). Переходить к изучению новых, более сложных акробатических упражнений необходимо только после практического усвоения предыдущих.

Для закрепления простых акробатических элементов студентам дается возможность по заданию преподавателя самостоятельно отрабатывать приобретенные навыки и умения.

Зачетные требования
Первый семестр первого курса (дифференцированный зачет).


Последовательное выполнение простых акробатических элементов и упражнений: кульбит, кувырки, перевороты и перевороты колесом, элементарные парные упражнения (стойки ногами на плечах нижнего).
Третий семестр второго курса (дифференцированный зачет).


Последовательное выполнение более сложных акробатических комбинаций: кувырок – колесо, колесо – кувырок, два переворота на одну и две ноги, переворот – рондат – переворот, рондат-фляк.
Пятый семестр третьего курса (дифференцированный зачет).


Сальто вперед и назад в группировке, сальто согнувшись (юноши), маховое сальто прогнувшись и с поворотом (девушки), рондат-сальто (жонглеры, эквилибристы, клоуны – с помощью лонжи), рондат-фляк-сальто (цирковые акробаты и цирковые гимнасты), переворот вперед на две ноги – сальто вперед (цирковые акробаты, юноши), маховое сальто – переворот на одну ногу (цирковые акробаты, девушки).
СПИСОК ОБЯЗЯЗАТЕЛЬНЫХ УМЕНИЙ И НАВЫКОВ, УПРАЖНЕНИЙ И КОМБИНАЦИЙ, 

КОТОРЫЕ ДОЛЖЕН ВЫПОЛНЯТЬ СТУДЕНТ

1. Кульбит.

2. Кульбит вперед в группировке.

3. Кульбит прыжком.

4. Кульбит согнувшись.

5. Кульбит назад.

6. Кульбит назад, согнувшись.

7. Кульбит назад прогибом через плечо – стойка на руках – кульбит.

8. Кульбит назад в стойку на руках.

9. Перекидка вперед на две ноги (фордершпрунг).

10. Перекидка вперед на одну ногу.

11. Перекидка вперед со сменою ног.

12. Перекидка назад с двух ног.

13. Перекидка назад махом одной ноги.

14. Перекидка назад со сменою ног.

15. Перекидка назад в перекат на грудь («примочка»).

16. «Мост».

17. «Шпагат» (левый, правый, поперечный).

18. Перекидка назад в «шпагат».

19. Переворот с головы (подъем разгибом – копфшпрунг).

20. Переворот на две ноги.

21. Переворот на одну ногу.

22. Переворот с двух ног на две ноги.

23. Рондат.

24. Переворот назад (фляк).

25. Колесо.

26. Колесо вперед («арабский» переворот).

27. Колесо назад (“арабский” переворот назад).

28. Вход верхнего (верхней) ногами на плечи нижнего (нижней) через бедро.

29. Вход верхнего (верхней) ногами на плечи нижнего (нижней) из под колена.

30. Колесо – переворот на одну ногу – колесо вперед.

31. Переворот назад с поворотом на 180°.

32. Переворот на одну ногу – на две ноги.

33. Переворот вперед на одну ногу – рондат. 

34. Рондат с поворотом на 180° - переворот вперед.

35. Переворот на одну ногу – на две ноги.

36. Рондат-фляк.

37. Сальто вперед в группировке (юноши).

38. Сальто согнувшись (юноши).

39. Сальто назад в группировке (юноши).

40. Маховое сальто (девушки).

41. Маховое сальто прогнувшись (девушки).

42. Маховое сальто с поворотом (девушки).

43. Полуколонна – стойка верхнего (верхней) плечами на руках лежащего нижнего (нижней).

44. Полуколонна – стойка ногами верхнего (верхней) на бедрах партнера, который стоить в полуприседе. 
45. Переворот со сменой ног – переворот на одну ногу – «арабское колесо».

46. Переворот на одну ногу через одну руку – колесо через одну руку.

47. Колесо – переворот назад – переворот назад в перекатах на грудь.
48. Два переворота на одну ногу – переворот на две ноги. 
49. Переворот на одну ногу – рондат – переворот. 
50. Рондат-сальто (выполняют жонглеры, эквилибристы, клоуны – с помощью лонжи).
51. Рондат-фляк-сальто (выполняют цирковые акробаты и цирковые гимнасты).

52. Переворот  вперед на две ноги – сальто вперед (выполняют цирковые акробаты). 
53. Маховое сальто – переворот на одну ногу (выполняют девушки). 

Основные понятия курса «Акробатика», которые должен знать студент: акробатическая дорожка, страховка, лонжа, мат, «шпагат», темповые подскоки, кульбит, рондат, колесо, переворот, фляк, флик-фляк, сальто, партнеры, силовые упражнения, балансовые упражнения, хват, вход, упор, стойка, стойка ногами, поворот, курбет, полупереворот, фордершпрунг, копфшпрунг, полуколонна, равновесие, соскок, сход.

Основные умения.


Студент обязан уметь:


а). Владеть эффективными приемами сохранения равновесия тела;


б). Правильно провести разминку с включением простых упражнений;


в). Правильно использовать страховочные приспособления, необходимые как при разучивании, так и при выполнении акробатических элементов и упражнений;


г). Правильно выполнять как простые, так и сложные акробатические элементы и упражнения;


д). Правильно анализировать собственную технику выполнения акробатических элементов и упражнений, уметь вовремя находить и исправлять ошибки технического характера;


е). На основании усвоенного программного материала по акробатике, уметь правильно составлять и  выполнять простые и сложные акробатические комбинации.


Груповые занятия по акробатике обеспечивают в свою очередь всестороннее физическое развитие на основе и в органичной связи с требованиями и нормами подготовки цирковых артистов разных жанров, дают возможность в целом усовершенствовать мастерство цирковых исполнителей.
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