МЕТОДИЧЕСКИЕ   РЕКОМЕНДАЦИИ
Термин эквилибристика – происходит от латинского "aeguilibris", что означает находиться в равновесии.

Эквилибристика разделяется на такие разновидности как: ручная эквилибристика;  эквилибристика: на "катушках", на "шаре", на вольно стоящих, закрепленных и переходных лестницах, на троссе (свободно и туго натянутом), на канате, на "штейн-трапе", на велосипедах, моноциклах; эквилибристика с "першами".

Эквилибристика развивает чувство баланса, то есть, умение сохранять равновесие тела в разных нестойких положениях, на разных точках опоры, развивает координацию движений, укрепляет вестибулярный аппарат, развивает ловкость и скорость реакции, физическую выносливость.

Главными целями изучения предмета «Эквилибристика» являются:

· способами специальных физических упражнений достичь в подготовке будущих воспитанников  эквилибристики соответствующего уровня физического развития (специальной силовой подготовки, скорости, ловкости, гибкости и выносливости); разучиванием соответствующих упражнений, элементов и комбинаций, закреплением и усовершенствованием уверенных двигательных навыков достичь высокой технической подготовки эквилибриста;

· одновременно с усвоением эквилибристической техники и усвоением двигательных навыков, воспитать у эквилибриста высокие морально-волевые качества: умение подавлять в себе чувство страха, высокая психологическая подготовка, нацеленность к соревнованиям на цирковой арене, сценической площадке;

· сформировать и развить способами актерского мастерства -  актерский темперамент, выразительность, деятельность и творческое воображение эквилибриста на цирковой арене и сцене;

· сформировать и развить способами пластической, танцевально - двигательной подготовки эквилибриста навыки свободного владения своим телом, привить ему чувство ритма, музыкальную память и музыкальный слух; 
· выработать у  эквилибриста навыки ориентации в пространстве зала, сцены и манежа;
· отойти от узконаправленной подготовки эквилибриста (чисто исполнителя) и сформировать в нём высокие исследовательско-прогностические умения с целью усвоения и решения творческих задач (подготовка зрелищных цирковых номеров, программ и т. д.);

· сформировать у эквилибриста специальные организаторские навыки и умения, связанные с проведением артистической  деятельностью в рыночных условиях;
· подготовить эквилибриста к активной общественной жизни.
В процессе занятий студенты получают соответствующие знания, умения и навыки, в эквилибристике. Преподаватель должен добиваться от студента технично правильного исполнения упражнений и чистоты исполнения каждого программного элемента эквилибристики.

Перед началом занятий по эквилибристике необходимо систематически проводить короткую разминку упражнениями, которые укрепляют мышцы и связки и содействуют развитию дыхания и подготовке всех систем организма к нагрузкам на занятиях.

Наряду с физической подготовкой необходимо развивать у студента волевые качества усиленного самоконтроля и настойчивость в достижении цели.

А также требует внимания развитие у студента художественного вкуса, высокого актерского мастерства, пластической выразительности, чувство музыкального и танцевального ритмов.
Методические указания к проведению зачетов и экзаменов

IIІ курс V семестр - дифференцированный зачет.

· Стойка на руках (махом ноги, ноги в группировке);
· Равновесие стойка на предплечьях;
· Равновесие на свободно стоящей лестнице;
· Равновесие на катушке;
· Силовые упражнения с партнером.







Основные умения.











Студент должен уметь:










а).
Владеть эффективными приемами сохранения равновесия тела;


б).
Правильно выполнять все стойки, необходимые в работе эквилибриста. Владеть методикой развития физических качеств эквилибриста;
в).
Правильно выполнять все варианты входов, сходов, соскоков, необходимых в работе эквилибриста;

г).
Правильно выполнять как простые, так и сложные упражнения по эквилибристике, необходимые в работе эквилибриста;

д).
Правильно анализировать собственную технику выполнения упражнений по эквилибристике, уметь своевременно находить и исправлять ошибки технического характера;

е). 
Уметь руководить своими эмоциями и проявлять высокие морально-волевые качества;

ж). 
 Эффективно владеть основами актерского мастерства. Быть выразительным, создавать во время выступления атмосферу циркового праздника, выполняя номер влиять со сцены или арены на зрителя, стимулируя в нем адекватные переживания, руководить вниманием зрителя на протяжении исполнения циркового номера;

з). 
Досконально владеть навыками исполнения танцевальных элементов и пластичных движений;
и). 
Владеть элементарными знаниями и навыками режиссерской работы.
Эквилибристика беспрерывно развивается. Растут требования и увеличивается трудность и сложность элементов, упражнений и комбинаций по эквилибристике, в целом усовершенствуется индивидуальное мастерство цирковых исполнителей. Это требует постоянного усовершенствования методики проведения занятий, придирчивого познания особенностей в овладении техникой простых и сложных упражнений по эквилибристике.
Для подготовки к дифференцированному зачету самостоятельная работа студентов дополняется обязательным изучением действующей программы обучения, специальных учебников, пособий, методических разработок, и других основных и дополнительных литературных источников, выполнением письменных или устных домашних заданий, которые позволяют приобрести студентам современные теоретические, методические и практические знания по технике базовых элементов и упражнений эквилибристики.

СПИСОК ОБЯЗЯЗАТЕЛЬНЫХ УМЕНИЙ И НАВЫКОВ, 

УПРАЖНЕНИЙ И КОМБИНАЦИЙ,

КОТОРЫЕ ДОЛЖЕН ВЫПОЛНЯТЬ СТУДЕНТ
Второй курс

 Студент должен знать:

1)  Терминологию эквилибристики; 
2)  Технику простых упражнений по эквилибристике; 
3)  Методику изучения упражнений эквилибристики; 
4)  Программные требования к студентам второго курса.
 Студент должен уметь:
1. Провести разминку с включением простых упражнений эквилибристики;
2. Самостоятельной страховки и страховки (по необходимости) партнера;

Третий курс
Студент должен знать:

1) Технику базовых элементов и упражнений эквилибристики и методику их изучения; 
2) Методику развития физических качеств. 

Студент должен уметь:
1) Анализировать технику упражнений эквилибристики;
2) Разрабатывать программы изучения элементов и упражнений по эквилибристике в объеме усвоенного учебного материала.

Методические  рекомендации к написанию работ
В написании работ (конспект, сообщение, доклад или реферат) студент, в первую очередь, должен уяснить задание.

Для этой подготовки студенту рекомендуется иметь отдельную тетрадь или отвести часть тетради для конспектирования теоретического блока – занятия по специальным предметам, где он мог бы делать соответствующие пометки, записи, складывать тезисы, конспектировать или делать выписки из первоисточников и т.д.

Готовясь к выполнению письменного задания, студент сначала составляет развернутый ориентировочный план ответов на каждый вопрос. Далее – главное правильно подобрать и эффективно обработать рекомендованную литературу.

Это возможно сделать как в читальном зале своего учебного заведения, так и в библиотеках вузов, с которыми заведение находится в учебном комплексе.

Студент внимательно знакомится с содержанием выбранной литературы, ищет для освещения того или другого вопроса определенные разделы, главы, другие материалы и отмечает в своей тетради номера страниц, которые отвечают содержанию задания. Потом внимательно читает отобранный материал, и в случае необходимости, конспектирует и делает выписки из литературных текстов. Наконец, усвоив прочитанное, студент по развернутому плану и законспектированными материалами составляет тезисы своих ответов, обязательно делает обобщения и выводы по каждому вопросу. При этом следует предусмотреть со стороны оппонентов возможные вопросы и отдельно подготовить на них  короткие ответы. 
Для дополнения других ответов, если студент нашел интересный материал, составляется сообщение.
Специфика городских учебных заведений, а именно, широкое использование индивидуальных графиков обучения, требует активного внедрения в учебный процесс такой формы контроля качества знаний студентов, как написание ими рефератов.
По определенному списку преподаватель выбирает для студента темы рефератов и сроки их выполнения или предоставления на проверку. Количество тем рефератов для тех студентов, которые находятся на индивидуальном графике обучения, устанавливаются преподавателем в зависимости от разных условий прохождения им этого графика, но не менее 2-х рефератов в каждом семестре. Другие студенты пишут в семестр как минимум 1 реферат.

Реферат состоит из титульного листа, содержания, вступления, отдельных вопросов (количество которых определяется содержанием темы), выводов и списка используемой литературы и других, материалов. Объем реферата составляет 15-20 написанных от руки страниц ученической тетради или 6-8 страниц печатного машинописного текста. 
Реферат (не печатный) должен быть написан четким и разборчивым почерком. Страницы написанных собственноручно и напечатанных рефератов должны быть пронумерованы, выдержан интервал между строк и размер полей для замечаний преподавателя, правильно сделанные ссылки на используемую во время написания литературу. На титульном листе указано название учебного заведения и название темы реферата, фамилия и инициалы студента, курс и группа. 
Студент во внеурочное время создает этюды с целью артистичного показа на итоговых занятиях усвоенных им элементов и упражнений по эквилибристике. Для этого он обязательно применяет, в соответствии к содержанию созданного этюда, приобретенные пластичные и танцевальные навыки, опирается на приемы и способы актерского мастерства. Важно в самостоятельной этюдной работе гармонично и с эстетическим вкусом объединить элементы и упражнения эквилибристики с пластично-танцевально-актерскими навыками. Не менее важно для студента - подобрать для этюда соответствующее музыкальное сопровождение. Это достигается путем самовоспитания студентом музыкального вкуса через прослушивание разных музыкальных произведений и созданием мини-фонотеки по соответствующей тематике.
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