5 заняття 1 семестр

Шостe  port  de bras-preparation
Вивченню підготовчих рухів до lour із четвертої позиції передує освоєння шостого port de bras-preparation, яке часто поєднується з обер​танням.
Port de bras-preparation en dehors
Музичний розмір - 4/4. 2 такти.
Вихідне положення: epaulement croise, п'ята позиція; права нога по​переду.
Два вступні акорди. На першу восьму - demi plie у п'ятій позиції; ру​ки, ледь відкриваючись, повертаються в підготовче положення. На другу восьму права нога витягується вперед на croise, руки піднімаються в пер​шу позицію, голова злегка нахиляється ліворуч. На третю восьму - пере​хід на праву ногу; ліва - у витягнутому положенні позаду, носком у підло​гу; права рука відкривається у другу позицію, ліва піднімається у третю, голова повертається праворуч (поза croisee назад).
Затакт: на «і» голова, повертаючись, ледь піднімається, погляд спря​мовується на кисть лівої руки; руки, перебуваючи у третій і другій позиціях, трохи розкриваються, починаючи рух від пальців.
1-й такт. На першу-другу чверті права нога розпочинає і поступово поглиблює demi plie, сильно витягнута ліва нога ковзним рухом посу​вається назад на croise; підтягнутий корпус спрямовується вперед, руки і голова зберігають попереднє положення.
На третю чверть права нога повертається з поглибленого в demi plie, одночасно ліва опускається п'яткою на підлогу в широку четверту позицію, із збереженням центру ваги на правій нозі; корпус вирівнюється; руки: ліва - опускаючись, а права - піднімаючись через підвищене підготовче положення, з'єднуються в першій позиції; голова ледь нахиляється ліво​руч, погляд спрямовується на кисті рук.
На четверту чверть підтягнутий корпус поступово нахиляється назад, ліве плече ледь спрямовується в тому ж напрямку; права рука підніма​ється у третю позицію, ліва відкривається у другу; голова повертається ліворуч.
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1-й такт. На першу-другу чверті права нога розпочинає і поступово поглиблює demi plie; сильно витягнута ліва нога ковзним рухом посу​вається назад на croise; підтягнутий корпус спрямовується вперед, руки і голова зберігають попереднє положення.
На третю чверть права нога повертається з поглибленого в demi plie, одночасно ліва опускається п'яткою на підлогу в широку четверту позицію, із збереженням центру ваги на правій нозі; корпус вирівнюється; руки: ліва - опускаючись, а права - піднімаючись через підвищене підготовче положення, з'єднуються в першій позиції; голова ледь нахиляється ліво​руч, погляд спрямовується на кисті рук.
На четверту чверть підтягнутий корпус поступово нахиляється назад, ліве плече ледь спрямовується в тому ж напрямку; права рука піднімаєть​ся у третю позицію, ліва відкривається у другу; голова повертається ліворуч.
2-й такт. На першу-другу чверті при продовженні перегинання права рука відкривається у другу позицію, голова повертається праворуч; ліва рука зберігає другу позицію.
На третю-четверту чверті корпус, поступово вирівнюючись, спрямову​ється вперед; права рука прохідним рухом через підвищене підготовче положення підводиться у першу позицію, ліва зберігає другу позицію; го​лова - в повороті праворуч.
Із port de bras-preparation en dedans виконуються tours в позах І і II arabesque, attitude effacee і tour a la seconde на 90°.
Під час виконання зберігається виворотність ніг, підтягнутість корпу​су. При цьому обов'язковою умовою є чітка координація рухів рук і голови.
Після засвоєння port de bras-preparation переходять до вивчення підготовчих вправ для виконання tours у великих позах із четвертої пози​ції. При їх розучуванні в момент закінчення port de bras руки набувають положення, відповідного напрямку наступного обертання.
Опанування preparation розпочинається з відпрацювання навичок перенесення центру ваги на опорну ногу і засвоєння координаційних при​йомів. На початковому етапі вивчення ця вправа виконується без підні​мання на півпальці, а після її відпрацювання -з підніманням і фіксуванням пози на півпальцях.
При виконанні preparation до tours en dehors вихідне plie виконуєть​ся на обох ногах, при en dedans - виключно на опорній. В обох випадках четверта позиція досить широка; обидві ноги у виворотному положенні під час demi plie міцно притиснуті п'ятками до підлоги.
Preparation і tour en dehors у позі attitude croisee із port de bras-preparation
Музичний розмір - 4/4. 4 такти.
Вихідне положення: epaulement croise, п'ята позиція; права нога по​переду.
1-2-й такти: виконується port de bras-preparation en dehors.
3-й такт. На першу чверть - пружне demi plie в четвертій позиції із збереженням центру ваги на правій нозі; руки (положення III arabesque) трохи опускаються.
На другу чверть, сильно відштовхуючись п'ятками від підлоги, опорна нога з витягуванням у коліні піднімається на високі півпальці, ліва набуває положення attitude; права рука зберігає другу позицію, ліва піднімається у третю, голова повертається праворуч (поза attitude croisee).
На третю-четверту чверті поза фіксується.
4-й такт. На першу-другу чверті, зберігаючи положення на високих півпальцях, ліва нога витягується в коліні, ліва рука відкривається у другу позицію; голова зберігає поворот праворуч.
На третю-четверту чверті ліва нога опускається, права опускається з півпальців, руки переводяться в підготовче положення; вправа завершу​ється у п'ятій позиції, epaulement croise, права нога попереду.
Під час виконання корпус підтягнутий, плечі розкриті і опущені. Ста​більність пози забезпечують: пружне вихідне demi plie в четвертій позиції, збереження центру ваги на опорній нозі під час енергійного піднімання на півпальці з чітким фіксуванням їх висоти впродовж виконання вправи, одночасний активний підйом ноги в позу attitude із чітким відведенням стегна працюючої ноги за однойменне плече, узгоджені з діями ніг і корпу​су рухи рук і голови. Відпрацюваня цих навичок в подальшому полегшить обертовий посил.
Tour en dehors. Для виконання tour форс бере права рука і, закруг​ляючись, робить невеликий поштовх ліворуч. Ліва рука зберігає третю позицію. Ліве плече, допомагаючи обертанню, ледь подається назад. Активну роль в обертовому посилі відіграє енергійне відведення коліна працюючої ноги назад, за однойменне плече. Голова під час обертання зберігає поворот праворуч.
Preparation і tour en dedans и позі І arabesque із port  de bras-preparation
Музичний розмір - 4/4. 4 такти.
1-2-й такти: виконується port de bras-preparation en dedans.
3-й такт. На першу чверть - пружне demi plie на правій нозі.
На другу чверть корпус повертається в точку 3 плану класу; відштов​хуючись п'яткою, права нога енергійно витягується в коліні і піднімається на високі півпальці, при цьому на неї переноситься центр ваги. Одночасно ліва нога, утримуючи сильно втягнутим стегно, піднімається назад на 90°; права рука з першої позиції, витягуючись, відкривається вперед, а ліва, подовжуючись, зберігає другу позицію; погляд спрямовується в точку З плану класу.
На третю-четверту чверті поза фіксується.
4-й такт. На першу-другу чверті поза зберігається.
На третю-четверту чверті ліва нога повільно опускається, права опу​скається з півпальців; руки переводяться в підготовче положення, і впра​ва завершується у п'ятій позиції, epaulement croise, ліва нога попереду.
Під час виконання спина сильна, підтягнутий корпус спрямовується вперед; ліве плече, не затримуючись, разом із поворотом корпусу поверта​ється в точку 3 плану класу. Уваги потребує також енергійне витягування правої руки, активні дії якої забезпечують форс і допомагають обертанню.
Tour en dedans. Виконання tour забезпечується інерцією руху внаслі​док активного повороту корпусу в точку 3 плану класу. Його виконання по​легшує спрямованість підтягнутого корпусу вперед, а також рухи рук: пра​вої, що енергійно витягується вперед, і лівої, яка вчасно подає вперед плече. Впродовж виконання п'ятка опорної ноги подається вперед; прац​ююча нога, закріплена в тазостегновому суглобі, зберігає положення за однойменним плечем.
Підготовчі вправи, а пізніше і tours у великих позах можуть вико​нуватись як у поєднанні з port de bras-preparation, так і самостійно або в комбінаціях adagio.
Preparation і tour en dedans у позі attitude effacee
Вихідне положення: epaulement croise, четверта позиція; права нога попереду в denii plie; ліва, витягнута в коліні позаду, всією ступнею торкається підлоги. Центр ваги знаходиться на правій нозі, ліве плече від​ведене назад, праве попереду; ліва рука у другій позиції, права - в першій; голова повернута в точку 1 плану класу.
На «і» із затакту, подаючи корпус уперед, поглибити demi plie на опорній нозі; положення рук і голови зберігається.
На першу чверть - відштовхування п'ятками від підлоги одночасно з поворотом корпусу в точку 2 плану класу; опорна нога, витягуючись у коліні і виштовхуючи п'ятку вперед, енергійно піднімається на високі півпальці, ліва нога відразу ж набуває положення attitude; права рука активно відкривається у другу позицію, ліва піднімається у третю, голова повертається ліворуч (поза attitude effacee). Підтягнутий корпус ледь спрямовується вперед, зберігаючи центр ваги на опорній нозі.
На другу чверть поза attitude effacee фіксується.
На третю чверть, зберігаючи положення на високих півпальцях, ліва нога витягується в коліні, ліва рука відкривається у другу позицію.
На четверту чверть ліва нога опускається у п'яту позицію попереду, epaulement croise, корпус вирівнюється; руки опускаються в підготовче по​ложення.
Tour en dedans. При виконанні tour права рука, різко переводячись із першої позиції у другу, бере форс, а ліва, піднімаючись у третю позицію, доповнює його. Підтягнутий корпус ледь спрямовується вперед. Виконан​ню tour допомагає виштовхування п'ятки опорної ноги.
