IIporpamma «ZKap-nTuna»

I'pyn
I1BbI

Hara
JTUCTAHIINOH
HOTO
o0ydeHus

CchUIKM Ha UHTEPHET PECypPChl

OO6parHas cBs3b

123,

07.05

https://www.youtube.com/watch?v=DaEAXF1fMNs&list=PLr4 jUh

3D2-mXt2VVDL DopXPOfklwPe4n5&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=sWwRgAmVLUA

Tema 3ansTus: 1) sK3epcuc y CTaHKa, 0aTMaH COTEHIO 2) OJUIErpo
(mpepkku, Temps leve saute — IpeDKOK ¢ MecTa)

1).Battement soutenu (6aTMaH COTE€HK) — BBIICP)KUBATD,
MOJJIEP>KUBATh; ABMKEHUE C OATATUBAHUEM HOT B MSTOM
MO3HIINH, HETIPEPBIBHOE ABIDKEHHE. MIcXoqHAast MO3UIMs HOT 5-
ast. Miconnsietrcs MmiaBHO U HEMPEpBIBHO: releve Ha
MOJTYTIABLBI B UCXOIHOM MO3HIINH, TIEPEBO] CBOOOIHON HOTH
Ha cou-de-pied (Brepes WM Ha3a[), CIyCK OMOPHON HOTH Ha
demi-plié 1 oTHOBpEeMEHHOE PAaCKPbIBAHUE CBOOOIHOM HOT'H
Ha 45° (Bnepén, B CTOPOHY WJIM Ha3aj), OIyCKaHUE PACKPBITOM
HOTH HOCKOM B 1101 (demi-plié coxpansercs ), MOATSITUBAHHE
9TOM HOTH B 5-10 MO3ULIMIO U OJTHOBPEMEHHBIH Mepexo
OTIOPHOM Ha MOJTYTAJIbIIBI U T. [I.

2.) Temps leve saute — npbIKoOK ¢ MecTa.

1. ITepBast O3UIIKSI HOT. TUIIOM K TTaJIOYKE, JIBE PyKH HA
MajoyKe.

2. Demi-plié

3. OTTONKHYBIIUCH OT 0JIA , BHITATUBAEM KOJIEHU U CTOIIBI B
BO3ayXxe. HOoru coxpaHsIoT mookeHue nepBoi MO3UIUH, TO
€CTh IUIOTHO NPHKAThI APYT K JIPYTY.

KosieHu TOMKHBI BEITSIHYTHCS, KaK MOYKHO OBICTpEe. ITO
co3/1a€T BrevatTieHue 0oee JUIMTEIbHOTO «IOJIETa
(3aBUCaHUS B BO3/yXeE).

4. Bepnytbesa B Demi-plié B nepBoii nmo3unuu. B nepsyro
ouepeab CTaBUM Ha TIO0J MATKU M TOJIBKO IMTOTOM YXOJHUM B
Demi-plié. Yxoxa B Demi-pli¢ mpleunslii. Mbl He IPOCTO
«majaemM» Ha oI, Mbl mpuxoauM B Demi-pli€, kak Obr
C/IepKUBas MaJICHHE.

5. Beipactu. BepuyThcst B ucxonoe nosoxenue 1.
JIBI>KeHUE MOBTOPSIETCS.

He Toponureck coenMHATh NPbDKKHA! YUUTE KaKIbI IPBHKOK
B OTAEIBHOCTH.

VIMEeHHO B TaKOM BHJIE MBI IEPEHOCHM €T0 Ha CEPEINHY.
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IIporpamma «Kap-ntuna. llogroroBureabuas +»

08.04 https://www.youtube.com/watch?v=f5paX- e-mail:
Qksz0&app=desktop lyubov.ryku@yan
Tema 3ansTust: 1. 3x3epcuc Ha cepenune 3aia; 2. [umMHactuka | dex.ru.
Ha II0JIy.
1)Pa3munKa: maru Ha MecTe, UM Ha HOCOUYKax, IOTOM Ha
IIITKaX, Ha BHEIIIHEN U BHYTpCHHeﬁ qacTAaX CTOIIBI.

«Jlomankm» - BBICOKO OJAHUMAEM KOJIeHH, «I'ycw» - maru Ha
COTHYTBIX HOT'aX, ((Hay‘lKI/I» - IIOJI3EM Ha YCTBCPCHbKAX,
«Pakwm» - natumcs Haszaz. [loackoku Ha MecTe, mpbIraeM Ha
MeCTe, Ha OJJHOM HOKKE U Ha Apyrou. Yup. i mie4eBoro
nosica (KpbUIBIILIKH), YKPEIUIEHHE MBIIII] OSICHUYHOTO OT/IENa,
HaKJIOHBI «Hacukmy»

2)¥Vup. B nonoxenuu cugs (CMOTpH U TOBTOPSIH)
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IIporpamma «7Kap-ntuna. IlonroroBurenbHas»
Ne 1 06.05 https://www.youtube.com/watch?v=f5paX- e-mail:
Qksz0&app=desktop lyubov.ryku@yan
Tema 3ansTusi: 1. sx3epcuc Ha cepeaune 3aia; 2. [mMHactika | dex.ru.
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Ha TOJy.

1)Pa3muHKa: maru Ha MecTe, UJeM Ha HOCOYKax, MOTOM Ha
IIATKaX, Ha BHEIIHEW U BHYTPEHHEH 4acTIX CTOIIBI.
«Jlomankm» - BBICOKO IOJTHUMAEM KoJIeHH, «I'ycm» - maru Ha
COTHYTBIX HOTax, «Ilayuku» - moji3eM Ha YeTBEpEHbKAX,
«Pakn» - natumcs Haszaa. [logckoku Ha MecTe, IpbIraeM Ha
MECTe, Ha OJIHOM HOXKKE U Ha Apyrou. Ymp. s miedeBoro
nosica (KpBUIBIIIKH), YKPEIUIEHHE MBIIIIL] TOSICHUYHOTO OT/AEeNa,
HaKJIOHBI «Hacuku»

2)¥Yup. B nonoxxennu cuas (CMOTpH ¥ IOBTOPSIIA)

Nel |08.05 https://www.youtube.com/watch?v=B3fyH6NL8ho&feature=e | e-mail:
mb_err_watch_on_yt lyubov.ryku@yan
https://www.youtube.com/watch?v=dyf- dex.ru.
3pDUBXxc&app=desktop
Tema: pazMuHKa, THMHACTHUKA HA MOy YIP. HA THOKOCTb.

Xopomasi THOKOCTB - KpacuBasi pOBHasi OCaHKa, 370POBBIH
MO3BOHOYHHK, KpacuBasi MOXOKa. YpaKHEeHHUs Ha THOKOCTh
YIIYYIIAIOT KPOBOOOPAIICHHUS, YBEIIMINBAIOT JIBUTATEIIBHYIO
AKTUBHOCTbH, AMILTUTY/y JBUKECHHUSI, KOOPIUHAIINIO IBHXKEHUSI.
Ho st Hayana, mpexae yeM MPUCTYIUTh K YIPaKHEHHUSIM Ha
THOKOCTh HAJI0 C/IeTaTh HEOOIBITYIO pa3MUHKY. [Tocie
pPa3MUHKH JieJIaeM yIpakKHEHUs Ha THOKOCTh. Bece nBrkeHus
BBIIIOJIHAEM I1IJIaBHO, oe3 PBIBKOB, B HCKOTOPLIX MO3UIHAX
yAepKUBaeM JaHHOE MOJIOKEeHUE B TeueHuu 5-10 cexyH .
VYnp. Ha ruOkocTs (y tykoMopbs). CeroHs Mbl OyJieM JienaTh
PACTSDKKY CKa304HYIO: 1) 3aMOYEK JIs pYK; 2) «KOIICUKa) -
nporuObl; 3) HAKJIOHBI HAIIPABO, HANIEBO, BIIepe; 4) MOAbEM
MOOYEPETHO HOT «HOXKHMIIBIY; 5) paboTa cTom, KpyroBble
JBUKEHHUS; 6) HAKJIOH K HOTaM «KHIDKEUKa»; 7) «3Mesn; 8)
HaKJIOHBI BIIEPE] K HOTE, OJJHA COTHYTA KaK B «0a00uKe»,
MEHSIET HOTH MoouepeiHo; 9) «6abouka» HakIoHbl; 10)
«OpeIeK.
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IIporpamma «?Kap-ntuna 1»

Ne

08.05

https://www.youtube.com/watch?v=jU6linJOBQI&Iist=PLr4 j

Uh3D2-
mXt2VDLDopXPOfklwPe4n5&index=13&t=0s&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=hX6JGKYY108&app=des

ktop
Tema: sx3epcuc y cranka, Rond de jambe par terre — kpyr

HOTOM 110 3eMJIe; THMHACTHKA Ha I1OJLy

1) Koraa ycBomsace HaTSIHYTOCTb HOT, HAYMHAIOT U3y4aTh
YIPaXXHEHUs, KOTOPBIE Pa3BUBAIOT IMOJBUKHOCTh
Ta300€IpEHHOI0 CyCTaBa U BEIBOPOTHOCTD.

OaHUM U3 CaMbIX MIEPBBIX YIIPAKHEHUH JAHHOTO THITA
apnsercs demi rond de jambe (nemu pon e xam0).

HMcxoaHoe MonoKeHnue — IMO3UIIHS [epBasd, JJMIO HAIIPaBJIICHO
K ITaJIKE.

Ha cuér «pa3 m» HOra paboTaromiasi TAHIIOPA BEITSTUBACTCS B
HaIlpaBJICHUHU KIICPEAU I10 ITpaBrUIaM OaTMaH TaHAXO
(battement tendu).

Ha cuér «z1Ba m» HOCOYEK TaHLOpa, BO BPEMsI CKOJKEHUS 110
HOJTY, OMUCBIBAET AYTY J0 MO3ULUU HOMEp JIBa TaK, YTOOBI
nsATOYKa paboTaromie Horn HaXoWJ1ach HAIPOTUB MATOYKU
HOTH OIIOPHOM.

Ha cuér «tpu n» Hora paboTaroras 1mo npaBuiaM 0aTMaH
tauzto (battement tendu) 3akaHuKBaeT ynpaxHeHUE JEMU
poHnp ae xamb (demi rond de jambe) B mo3uIHIO IEPBYIO.

Ha cuér «YCTBIPC N» MO3ULUSA HOMCP OJAUH COXPAHACTCH.

Ha cuér «pa3 u» Takra HOMep JBa, HOTa padoTaromas
BBITSITUBACTCS Ha TMO3UIIMI0 HOMEP J1Ba HOCKOM B TIOJI MO BCEM
npaBuiaM 6atMal Taaro (battement tendu).

Ha cuét «z1Ba m» HOCOUEK, BO BpeMs CKOJIbXKEHUS 110 MOy
K3aJ1, ONUCHIBACT AYTy TAKUM 00pa3oM, 4TOOBI MSATOUKA
paboTarorieil HOTu HaXOMJIaCh HATIPOTHUB MATOYKU HOTU
onopHou. beapa u ey Bcerga oCTaroTCsl O4€Hb POBHBIMU.
2) CmoTpu U nnoBTOpsiii. Bce nBMKEHUS BBINIOJHATH IJIABHO
0e3 pbIBKOB, B HEKOTOPBIX MO3ULIUAX YAEPKUBAThH JaHHOE
MoJioXeHue B TedeHuu 5-10 cexyHa.
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