 Приложение 1

Партерный экзерсис

      Упражнение на полу - партерный экзерсис – позволяет с наименьшими затратами энергии достичь сразу 3-х целей: повысить гибкость и эластичность мышц и связок, увеличить силу мышц.

      Эти упражнения также способствую исправлению некоторых недостатков в корпусе, ногах, помогают выработать выворотность ног, шаг, развивать эластичность стоп, гибкость позвоночника и шейного отдела. Для обучения сознательному управлению своими мышцами применяются упражнения на напряжение и расслабление мышц тела. Упражнения выполняются  сидя на полу, лежа на спине, на животе.

Комплекс упражнений в партере (сидя и лежа).

1. И.п.: сидя, ноги вместе стопы натягиваются и сокращаются  по VI позиции вместе, поочередно, с круговыми вращениями (руки на поясе, спина прямая).

[image: image1.jpg]



[image: image2.jpg]



[image: image3.jpg]



Кузьмина Елена Леонидовна. 6

2. И.п.: то же. Выполняется «складка» - наклоны корпуса к ногам. Колени максимально вытянуты (с натянутыми и сокращенными стопами по VI п.).
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3. И.п.: то же. Ноги разведены в стороны, поочередные наклоны корпуса к правой, левой ноге и прямо, животом касаясь пола (стопы натянуты и сокращены).
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4. И.п.: лежа на спине - махи прямыми ногами вверх. Колени и стопы максимально натянуты.
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5. И.п.: то же. Ноги подняты вверх. Выполняется «разножка»- с максимальной амплитудой ноги разводятся в стороны и возвращаются в и.п. Стопы натянуты.
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6. И.п.: то же. Работа на пресс – ноги сгибаются в коленях, поднимаются вверх и опускаются медленно вниз. Стопы натянуты.
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7. И.п.:  лежа на животе. Выполняется «лодочка» -  поднимание прямых рук и ног.
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8. И.п.: то же. Выполняется «корзинка» - обхватываются ноги руками сзади и поднимаются вверх.

[image: image15.jpg]



9. И.п. то же. Выполняется «рыбка» - согнутыми ногами достать до головы.
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10. И.п.: стоя на четвереньках выполняется «кошечки» - добрая и злая – прогибание спины.
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11. И.п.: то же. «Кошечка под заборчик» проползти по полу животом и вернуться обратно.
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12. И.п.: то же. Поочередно левой и правой ногой сделать мах в «кольцо». Выполняется с максимальной амплитудой.
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     Далее выполняются упражнения  «мост» и «шпагат» и «лягушечка». Для этих упражнений применяется индивидуальный подход.

«ШПАГАТ»

I уровень развития – полушпагат (правый, левый)
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II уровень развития – полушпагат с прогибом корпуса назад (правый, левый)
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III уровень развития – полный шпагат (правый, левый, прямой).
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«ЛЯГУШЕЧКА»

I уровень развития – «лягушечка» в положении сидя, надавливая руками на колени.
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II уровень развития – «лягушечка» в положении сидя с наклонами корпуса вниз.

III  уровень развития – «лягушечка» на животе.

«МОСТ»

I уровень развития – «мост» из положения лежа.

II уровень развития – «мост» из положения стоя с помощью педагога.

III уровень развития – «мост» из положения стоя самостоятельно.


     Данная диагностика может применяться не только в партерных упражнениях, но и на

разминке, на разучивание танцевальных этюдов, на работе над образом, артистичной

 манере исполнения, в импровизационных играх. В этом случае происходит взаимосвязь всех III уровней  развития ученика, что способствует лучшему  усвоению материала.
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