Міні лекції з Хореографії 2 курс 3 семестр
Змістовний модуль 1
Екзерсис біля станка
1. Значення екзерсису біля станка

Екзерсис біля станка є основою класичного танцю. Він:
· формує правильну поставу;
· розвиває виворотність;
· укріплює м’язи ніг і корпусу;
· готує танцівника до складних рухів на середині залу.


2. Demi-plié у всіх позиціях
Demi-plié — напівприсідання, що:
розігріває м’язи;
формує еластичність ніг;
готує до стрибків та обертів.
Виконується у I–V позиціях з прямою спиною та виворотністю.

3. Battements tendus з demi-plié
Поєднання ковзного руху ноги з напівприсіданням:
розвиває координацію;
зміцнює опорну ногу;
формує контроль стопи.

4. Battements tendus jetés з relevé
Активне викидання ноги з підйомом на півпальці:
формує силу стопи;
розвиває рівновагу;
готує до стрибків.


5. Battements double frappés (V позиція)
Подвійні удари стопою по опорній нозі:
розвивають швидкість;
чіткість рухів;
реакцію м’язів.

6. Rond de jambe par terre з demi-plié
Коловий рух ноги по підлозі:
покращує рухливість тазостегнових суглобів;
розвиває виворотність;
поєднується з роботою ніг у plié.

7. Relevé lent
Повільне піднімання ноги:
формує контроль;
баланс;
силу м’язів.


8. Battements développés
Розкриття ноги через passe:
формує плавність;
красу ліній;
сценічну виразність.

9. Grands battements jetés (V позиція)
Великі махи ногою з V позиції з перекладом рук:
розвивають амплітуду;
силу;
координацію рук і ніг.

Змістовний модуль 2
Екзерсис на середині залу

1. Положення корпусу
Використовуються пози:
croisé
effacé (вперед і назад)

Вони допомагають:
створювати сценічну виразність;
розвивати просторове мислення.


2. Arabesque
Поза з витягнутою назад ногою:
формує баланс;
красу лінії;
стабільність корпусу.


3. Повороти на 180°
Виконуються:
на півпальцях;
у V позиції;
на двох ногах.

Розвивають:
орієнтацію в просторі;
рівновагу;
точність.

4. Port de bras IV
Складна координація рухів рук і корпусу:
формує пластику;
художню виразність.

5. Temps lié par terre
Плавні переходи з ноги на ногу:
вперед і назад;
розвивають м’якість;
узгодженість рухів.

6. Стрибки
Формують:
силу ніг;
легкість;
[bookmark: _GoBack]еластичність;
ритмічність руху.


