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.).
В процессе занятий студенты получают соответствующие знания, умения и навыки, в акробатике. Преподаватель должен добиваться от студента технично правильного исполнения упражнений и чистоты исполнения каждого программного элемента акробатики.

Перед началом занятий по акробатике необходимо систематически проводить короткую разминку упражнениями, которые укрепляют мышцы и связки и содействуют развитию дыхания и подготовке всех систем организма к нагрузкам на занятиях.

Наряду с физической подготовкой необходимо развивать у студента волевые качества усиленного самоконтроля и настойчивость в достижении цели.

А также требует внимания развитие у студента художественного вкуса, высокого актерского мастерства, пластической выразительности, чувство музыкального и танцевального ритмов.
Темы или разделы тем, которые даются для самостоятельного изучения студентами:

Тема 1.  Парные упражнения (стойки). Общая физическая подготовка. Начальные акробатические элементы. Элементарные парные упражнения.
Тема 2.  Упражнения на гибкость. Разновидность стоек.
Тема 3. Кувырки. Скоростно-силовые упражнения. Начальные акробатические упражнения на дорожке 
Исходное положение. Стоя, ноги вместе, носки немного развернуты.

Выполнение. Ученик делает приседания, руки ставит на пол перед собой на ширине плеч, пальцами вперед. Затем, выпрямив ноги и оттолкнувшись, он переносит тяжесть тела на руки; руки в локтях сгибаются, подбородок опускается на грудь, голова проходит между рук. Переходя на спину (с плотной группировкой), он делает перекат вперед, руками обхватывает ноги чуть ниже колен, подтягивает их к себе и встает, принимая исходное положение.
Тема 4.  Разновидности переворотов.
Тема 5.  Статические и динамические упражнения.

Тема 6.  Кульбиты. Кульбит вперед в группировке.

Тема 7.  Кульбит прыжком. Кульбит согнувшись.

Тема 8. Закрепление предыдущего материала. Составление акробатичес-ких элементов в простые комбинации.
Тема 9. Кульбит назад в стойку на руках. Кульбит назад прогибом через плечо – стойка на руках – кульбит.

Тема 10. Перевороты. Переворот с головы. Переворот на одну ногу, на две ноги 

(копфншрунг).

Исходное положение. Ученик делает приседание, руки ставит перед собой на пол, на ширине плеч, голову ставит на пол, на лоб впереди рук. 

Выполнение. Ученик наклоняет корпус вперед, выпрямляет ноги, не отрывая их от пола. В момент потери равновесия он делает резкий мах прямыми ногами снизу вверх, отталкиваясь руками от пола, затем разводит ноги в стороны, сгибая их в коленях, ставит под себя и выпрямляется.

(фордоршпрунг).

Выполнение. С небольшого разбега ученик делает с толчковой ноги вальсет; наклоняя корпус вперед, ставит прямые руки перед собой на пол, на ширине плеч, держа голову прямо; затем он отталкивается толчковой ногой и делает резкий мах снизу вверх маховой ногой; через стойку на кистях, оттолкнувшись прямыми руками от пола, прогнувшись в пояснице, ученик приземляется на прямые ноги на пол с поднятыми вверх руками и с поднятой назад головой. В момент перехода корпуса через стойку на кистях, толчковая нога присоединяется к маховой ноге и обе ноги выпрямляются.

Тема 11.  Переворот с двух на две ноги.  Рондат.
Тема 12. Прыжки на дорожке. Фляк – переворот назад.

Тема 13. Скоростно-силовые  упражнения. Выполнение акробатических комбинаций.

Тема 14. Перевороты колесом. Колесо вперед. Арабский переворот.  

Тема 15. Разновидности переворотов, усовершенствование техники выполнения. Колесо назад.
Тема 16. Усовершенствование техники выполнения переворотов колесом.
Исходное положение. Ученик стоит боком по направлению движения (в данном случае он выполняет колесо); ноги разведены немного шире плеч, руки подняты и выпрямлены вверх - также на расстоянии, немного шире плеч, ладонями вперед. 

Выполнение. Наклоняя  корпус и руки вправо, ученик одновременно поднимает левую ногу вверх, делая мах, потом ставит левую ногу на пол, одновременно перенося на нее центр тяжести с правой ноги. Махом рук и резким наклоном корпуса справа налево он ставит левую прямую руку на пол по линии левой ноги. Коснувшись левой рукой пола, он отталкивается левой ногой от пола и делает мах правой прямой ногой снизу вверх, затем ставит правую руку на линию левой на ширине плеч и через стойку на кистях, переносит центр тяжести с левой руки на правую. Коснувшись пола правой рукой, ученик левой рукой отталкивается от пола; отталкиваясь правой рукой, сгибая корпус, он становится на пол сначала правой, а затем левой ногой и принимает исходное положение.
Тема 17. Сложение выученных элементов в комбинации.

Тема 18. Простые комбинации с переворотов и колес. Колесо – кувырок на одну ногу – колесо.

Тема 19. Кувырок назад с поворотом на 180º. Кувырок на одну ногу – на две ноги.

Тема 20. Подъем разгибом с головы, через – «Мост».
Исходное положение. Ученик делает упор присев, руки ставит перед собой на пол, на ширине плеч, голову ставит на пол, на затылок впереди рук. 

Выполнение. Ученик наклоняет корпус вперед, выпрямляя ноги, не отрывая их от пола. В момент потери равновесия он делает резкий мах прямыми ногами снизу вверх, отталкиваясь руками от пола через положение «мост», сгибая их в коленях, ставит под себя и выпрямляется.
Тема 21. Простые комбинации с переворотами. Переворот вперед на одну ногу – рондат.

Тема 22. Рондат с поворотом на 180º - переворот вперед.

Тема 23. Переворот на одну ногу – на две ноги. Переворот с двух на две ноги.

Тема 24. Выполнение комбинаций на дорожке. Переворот на одну ногу на две ноги.

Тема 25. Разбор упражнения фляк.
Тема 26. Выполнение акробатических элементов на дорожке. Отработка техники упражнения – фляк.
Тема 27. Повторение и закрепление элементов и простых комбинаций. 
Тема 28. Рондат 

Для выполнения акробатических прыжков с разбега кроме переднего сальто необходимо уметь делать рондат, при помощи которого инерция, приобретенная  разбегом, облегчает полет тела вверх для выполнения сальто и влияет на приобретение скорости при выполнении движений назад в длину (например, флик-фляк).

Выполнение. С разбега сделав вальсет с маховой ноги, ученик наклоняет корпус и руки вниз при одновременном взмахе прямых рук перед собой. Поставив руки на пол (сначала маховую ногу, потом толчковую) ученик толчковой ногой и махом маховой ноги выходит в стойку на руках, причем руки ставятся на линии толчковой ноги. Руки ставятся по ширине плеч. С выходом в стойку на руках толчковая нога присоединяется к маховой и корпус поворачивается на 180°. (При занесении руки, когда ученик ставит ее на пол, происходит облегчение поворота корпуса) После поворота ученик выполняет часть курбета и встает прямыми ногами на пол с поднятыми вверх руками.
Тема 29. Выполнение упражнений в комбинации рондат-фляк, фляк.
Тема 30. Сальто вперед (юноши) и маховое сальто (девушки).
Тема 31. Упражнения на гибкость и прыгучесть 

Выполнение шпагатов (левый, правый, поперечный), выпады в полушпагат, выполнение упражнения «мост».
Тема 32. Закрепление и отработка техники элементов сальто вперед с разбега юношами, и маховое сальто девушками.

Тема 33. Упражнения разогревающие мыщцы спины, силовые упражнения и упражнения на развитие прыгучести.

Тема 34. Закрепление и отработка техники упражнения сальто вперед с разбега юношами.

Тема 35. Закрепление и отработка упражнения сальто маховое с разбега девушками.

Тема 36. Парные упражнения. Подготовительные разогревающие упражнения 

Исходное положение. Нижний стоит, расставив ноги немного шире плеч, делает приседание так, чтоб каждая согнутая в колене нога приобрела прямой угол, спина прямая. За счет сгибания ног получаются как бы ступенька для входа на плечи.

Выполнение. Верхний подходит к нижнему с левого бока, сбоку, берется с нижним за руки: правою кистью - за правую кисть, левой - за левую (захват рук с плотным захватом больших пальцев). Затем верхний становится левой ногой на левую ногу нижнего, ближе к корпусу; правой ногой отталкивается от пола, перенося центр тяжести на левую ногу, выпрямляется на ней, ставит правую ногу на правое плечо нижнего, затем ставит левую ногу на левое плечо нижнего и, отпуская его руки, выпрямляется. Вход на плечи должен облегчить выпрямлением рук нижнего сбоку с лева наверх над головой и упором рук верхнего на руки нижнего. При разъединении рук на входе верхнего на плечи, нижний держит голову прямо, сохраняя передний упор для ног верхнего, согнутыми в локтях руками обхватывает икры ног верхнего. Локти нижнего должны быть развернуты в стороны. Верхний стоит на плечах нижнего на носках с опущенными вниз и соединенными вместе пятками, держа ноги слегка согнутыми в коленях, корпус и голову держит прямо.
Тема 37. Стойка верхнего плечами на руках нижнего (нижний лежа).
Тема 38. Полуколонна – стойка ногами верхнего на бедрах партнера, каждый стоит в полуприседе.
Тема 39. Усложненные комбинации с переворотов и колес. Переворот со сменой ног – переворот на одну ногу – арабское колесо.
Тема 40. Разбор комбинации – переворот на одну ногу через одну руку – колесо через одну руку.

Тема 41. Скоростно-силовые упражнения. Колесо – переворот назад – переворот назад на грудь. 

Исходное положение. Ученик стоя боком по направлению движения (в данном случае он выполняет колесо влево); ноги расставлены немного шире плеч, руки подняты и вытянуты вверх - также на расстоянии, немного шире плеч, ладонями вперед. 

Выполнение. Наклоняя корпус и руки вправо, ученик одновременно поднимает левую ногу вверх, выполняя мах, затем ставит леву ногу на пол, одновременно перенося на нее центр тяжести с правой ноги, махом рук и резким сгибанием корпуса справа налево он ставить левую прямую руку на пол по линии левой ноги. Коснувшись левой рукой пола, он толкается левой ногой от пола и делает мах правой прямой ногой снизу вверх, затем ставит правую руку на линию левой на ширине плеч и через стойку на кистях и перенося центр тяжести с левой руки на правую. Коснувшись пола правой рукой, ученик левой рукой отталкивается от пола; толчком правой руки, сгибая корпус, он становится на пол сначала правой, а затем левой ногой и принимает исходное положение.
Тема 42. Отработка комбинаций с переворотами.

Тема 43. Упражнения на развитие гибкости, силы, прыгучести.
Тема 44. Отработка акробатических упражнений с переворотов и колес.

Тема 45. Связки  акробатических упражнений. Их выполнение в комбинациях.
Тема 46. Усложненные комбинации с переворотами. Два переворота на одну ногу – переворот на две ноги.

Тема 47. Закрепление комбинаций с переворотами.
Тема 48.  Выполнение упражнений и комбинаций на дорожке.
Тема 49. Статические и динамические упражнения. Переворот на одну ногу – рондат.

Тема 50. Парные и групповые акробатические упражнения. Переворот на одну ногу – рондат – переворот.

Тема 51. Отработка комбинаций с переворотами.
Тема 52. Перевороты на дорожке. Рондат – фляк.
Тема 53. Переворот  на одну ногу – рондат – переворот. Рондат фляк.
Тема 54. Повторение и усовершенствование техники выполнения пройденных упражнений.

Тема 55. Подготовительные разогревающие упражнения 
Бег, приставные прыжки (с левой, правой ноги); бег спиною вперед; упражнения на разогрев плечевого пояса; вращения руками вперед, назад, в стороны; упражнения в движении; маховые упражнения; прыжковые упражнения; прыжки в приседе; приседания; подъемы на носки; махи ногами.
Тема 56. Разбор и повторение акробатических упражнений – сальто вперед юношами и маховое сальто девушками со страховкой.

Тема 57. Разбор сальто вперед с юношами. Техника выполнения.

Тема 58. Разбор махового сальто с девушками. Техника выполнения.

Тема 59. Разбор техники выполнения сальто согнувшись юношами, и сальто вперед и маховое сальто девушками.

Тема 60. Отработка техники выполнения акробатических упражнений в самостоятельной работе.

Тема 61. Разбор упражнения сальто назад (юношами).

Тема 62. Подготовительные упражнения, техники выполнения сальто назад.
Тема 63. Разбор и отработка техники выполнения сальто назад.
РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ

САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ
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.


Для самостоятельной работы студентов по групповой акробатике преподавателем назначаются только те элементы и упражнения, которые студентами уже достаточно усвоены и которые требуют большего внимания на усовершенствование техники исполнения.


Студенты организуют свою самостоятельную работу обязательно небольшими группами (3-4 человека) с целью помощи один другому придерживаясь техники безопасности-страховки. Все акробатические элементы и упражнения выполняются на гимнастических матах.


Рекомендуется также на самостоятельную работу по групповой акробатике назначить упражнения на развитие цирковыми студентами своей силовой подготовки. 


Для развития силы студенты самостоятельно выполняют упражнения с применением специальных предметов или приспособлений (гантели, штанга, разные тренажеры и др.). Максимальную силу необходимо развивать, выполняя упражнения 2-3 раза с ограниченной тяжестью, с полной амплитудой движений в суставах. При выборе способов для развития статической и динамической силы у будущих цирковых артистов внимание уделяется упражнениям с использованием собственного веса, что значительно улучшает движение взаимодействия.


Основным приемом самостоятельного развития цирковыми студентами элементарных навыков по акробатике есть повторения, что характеризуется исполнением значительного количества элементов и упражнений в одном подходе. Количество таких подходов зависит от возраста, пола и технической подготовленности цирковых студентов.


Самостоятельная работа студентов дополняется обязательным изучением действующей  программы обучения, специальных учебников, пособий, методических разработок, и других основных и дополнительных литературных источников, которые позволяют приобрести студентам современные теоретические, методические и практические знания по технике исполнения основных акробатических элементов и упражнений.
Студент во внеурочное время создает этюды с целью артистичного показа на итоговых занятиях усвоенных им элементов и упражнений по акробатике. Для этого он обязательно применяет, в соответствии к содержанию созданного этюда, приобретенные пластичные и танцевальные навыки, опирается на приемы и способы актерского мастерства. Важно в самостоятельной этюдной работе гармонично и с эстетическим вкусом объединить элементы и упражнения акробатики с пластичными танцевальными и актерскими навыками. Не менее важно для студента ( подобрать для этюда соответствующее музыкальное сопровождение. Это достигается путем самовоспитания студентом музыкального вкуса через прослушивание разных музыкальных произведений и созданием мини-фонотеки по соответствующей тематике.
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