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Биомеханикав хореографии.

          Биомеханика — наука о движенияхчеловека. Каждое наше движение возможно благодаря работе сложных внутреннихмеханизмов: костей, мышц, связок, нервных окончаний. В хореографии биомеханика изучает движения человека впроцессе физических упражнений. Она рассматривает действия танцора как системывзаимосвязанных активных движений. При этом исследуются механические ибиологические причины движений и зависящие от них особенности двигательныхдействий в различных условиях для увеличения эффективности самых простых упражнений, а главное,свести к минимуму риск травм, правильно применяя знания биомеханики.                    Человеческое тело имеет три измерения:продольное, поперечное и передне-заднее, т. е. через тело можно провести тривзаимоперпендикулярные плоскости, относительно которых рассматриваются тривзаимно перпендикулярные оси движений звеньев и суставов.

Через ось,проходящую по центру сустава спереди назад, происходит движение отведение и приведение звенатела.

Движение,происходящее вокруг оси, проведенной через сустав параллельно лбу, — сгибание и разгибание.

Движениевокруг оси, проведенной через сустав вдоль звена, —поворот внутрь и наружу.

Движениевокруг одной оси называется степенью свободы. Количество степеней свободдвижений звена зависит от формы и строения сустава.

Суставысферической формы обладают тремя степенями свободы; эллиптической формы -двумя, блоковидные — одной.

Структурааппарата движения определяет двигательные возможности человека. Они обусловленыстроением скелета, устройством суставов и называются азбукой движения. Важностьзадачи биомеханики хореографических упражнений можно подтвердить следующим. 

• 1.Понимание техники движения позволяет правильно оценивать, судить о величине ихарактере работы мышц, помогает определять влияние каждого упражнения наорганизм, уточнять частные задачи и выбирать разумные средства для решенияконкретных задач хореографической постановки.

 • 2.Анализ техники является необходимой предпосылкой для научного обоснования ирационализации методики обучения танцевальной технике. Необходимо уметьвыделять наиболее важную часть упражнения, овладение которой должно бытьпервоочередной задачей. 

• 3.Знание биомеханики танцевальных упражнений необходимо для совершенствованиясамой техники, и в первуюочередь, упражнений для творческой работы в области хореографии. Необходимоусилить научную разработку вопросов теории, методики и техники танца. Научнаяразработка техники танца должна вестись, главным образом, по линиисовершенствования техники упражнений на основе биомеханических исследований. 

• 4. Правильное представление о техникеотдельного движения позволяет лучше, глубже понять другие, более сложныестороны этого упражнения (биохимическую, физиологическую, психологическую и др.). Движения являются своеобразным зеркалом, отражающим процессы, происходящие вЦНС, в частности в коре больших полушарий головного мозга. 

• 5. Знание биомеханики необходимо длясовершенствования рабочих поз и танцевальных движений, а также прииспользовании движений с лечебной целью. Каждое танцевальное упражнение, дажеэлементарное, есть сложное явление, содержащее комплекс всех форм движенияматерии, начиная от простейшей — механической — и кончая высшей — мышлением.Анализ двигательных возможностей человеческого организма — важнейшая задача ибиомеханики хореографических движений. 

Кинематика.

Ø Движениячеловека, как всякого другого тела, происходят в пространстве и во времени подвлиянием различных причин. Приступая к изучению движения тела, можно вначале незадаваться вопросом о тех причинах, которые вызывают это движение. 

Ø Отделмеханики, в котором описываются и изучаются движения без выяснения причин, ихвызывающих, носит название кинематики .

Ø Основнымикинематическими мерами движения являются скорость и ускорение.

Биомеханика человеческого тела ихореографических движений крипатуры можно избежать или предотвратить, а такжевылечить благодаря принятию финской бани. Таз и тазобедренный сустав. Отположения таза у артистов балета зависят изгибы позвоночного столба. Сильныйнаклон таза ведет к появлению поясничного лордоза, в результате возникаетбыстрое утомление мышц и патологические изменения. Наклон таза кзади делаетспину плоской. Тазобедренный сустав имеет гораздо более высокую амплитудудвижений, чем у других людей и значительную выворотность ног. Например, вовремя исполнения элемента арабеск бедро поднимается на угол 90 градусов и выше.Большая выворотность ног достигается благодаря наличию врожденной неглубокойвертлужной впадины, хорошей супинации бедра и голени в коленном суставе,расслаблению пронаторов бедра. Выворотность — основное условие исполнениятанца, вырабатывается упорным трудом с юных лет. Верхние конечности. У танцоровокружность плеча и предплечья значительно больше, чем у других людей,гипертрофия мышц верхних конечностей. Важно предупредить патологическиепроцессы, вовремя выявить перегрузки. Травмы верхних конечностей бывают крайне редко.Позвоночный столб. Большая подвижность позвоночного столба способствуетсозданию апломба — устойчивости в большом разнообразии поз и движений танца. Убольшинства наблюдается сглаживание грудного кифоза и поясничного лордоза. Спинаровная, с красивыми прямыми линиями. Нередко возникает боковой сколиоз какприспособительный компенсаторный механизм, деформация позвоночного столба вответ на большие асимметричные нагрузки. Значительно сильнее развиты мышцыспины и усилена кривизна поясничного лордоза. Рано появляется остеохондроз иснижение роста вследствие повышенных профессиональных нагрузок наопорно-двигательный аппарат. Грудная клетка. С целью обеспечения выполнениявсех профессиональных нагрузок и эффективного процесса дыхания необходиморазвивать грудные мышцы, укреплять межреберные наружные и внутренние мышцы,выполняющие функцию вдоха и выдоха, рекомендуются дыхательные и гимнастическиеупражнения. Отдельные кости соединены друг с другом по-разному, обеспечиваятелу подвижность. Если в суставе имеется полость (прерванное соединение), то онназывается диартроидным(например, коленный сустав). Если полость отсутствует(целостное соединение), то это сочлененный сустав (например, соединенияпозвонков в позвоночнике). Самое важное для танцора — хорошее функционированиесуставов, ведь танец — это движение! Суставы могут быть хрящевыми,малоподвижными (amphiartliroses) и свободноподвижными. В обоих есть суставноепространство, но только свободноподвижные называются суставами. 

        Здоровьечеловека во многом зависит от гибкости и эластичности позвоночника, подвижностисуставов, мышечного тонуса и т.д. Вот почему необходимо с раннего дошкольноговозраста сохранять и развивать природные физические задатки – свободноеманипулирование телом за счет гибкости позвоночника, подвижности суставов имышечного тонуса. Пока ребенку еще трудно координировать движения своего тела,включать в работу различные группы мышц, занятия в положении сидя и лежаоблегчают ему эти задачи. Партерная гимнастика позволяет с наименьшимизатратами энергии достичь сразу 3-х целей: 

v повысить гибкость суставов; 

v улучшить эластичность мышц и связок;

    Представленная информация была полезной?
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    Проголосовало: 787




v нарастить силу мышц.

Упражнения партерной гимнастики на первомэтапе позволяют: 

·        приобрести навыки вытянутого носка, ровного и подтянутого корпуса,дадут первоначальное представление о работе мышц ног, рук, шеи, спины и т.д.;

·        начать работу по исправлению некоторых недостатков в осанке, аименно, асимметрии лопаток, увеличение прогиба в поясничном отделе позвоночникаи др.

На втором этапе упражнения партернойгимнастики заложено развитие двигательных функций:

·        выработка выворотности ног;

·        воспитание силы стопы (пальцы, подъем);

·        подъема ног;

·        развитие гибкости тела, мягкости рук;

·        развитие шага;

·        наработка прыжка;

·        устойчивость.

Особенно важно в процессе обученияучитывать физическую нагрузку детей, не допускать перенапряжения, а также учитьих правильно дышать при исполнении упражнений, а далее – в танце.
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Поделиться статьейЦенообразование является важнейшим рычагом экономического управления. Цена как экономическая категория отражает общественно необходимые затраты на производство и реализацию туристского
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