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.
Темы или разделы тем, которые даются для самостоятельного изучения студентами:

Тема 1. Выход в стойку силой, ноги врозь (юноши и девушки)



Из исходного положения ноги на ширине плеч, перейти в упор на руки, выйти в стойку, ноги врозь (ноги держать ровно, носки натянуты). Сход со стойки с прямыми ногами.
Тема 2. Выход в стойку «шпагат» с переменой ног (юноши и девушки)

Из исходного положения (ноги на ширине плеч), махом одной ноги перейти в стойку на руках, ноги держать в продольном шпагате. Маховая нога впереди, толчковая -  сзади. Шпагат держать с прямыми ногами, носки натянутые.
Тема 3. Выход в стойку «мексиканку» (юноши и девушки)


Из исходного положения стойка ноги вместе, выход силой в стойку, ноги врозь. Прогнувшись в спине перевести обе ноги вперед в горизонтальное положение. 
Тема 4. Стойка с удержанием баланса на одной ноге в шпагате (юноши и девушки)









Из исходного положения стойка на двух ногах, поднять одну прямую ногу вверх, придерживая ее одной рукой, держать равновесие. Другую руку отвести в сторону, держа баланс.











Тема 5. Выход в стойку силой, ноги вместе (юноши и девушки)

Из исходного положения стойка ноги вместе, с упором на руки, выйти в стойку силой, держа прямые ноги вместе. Сход из стойки в исходное положение с прямыми ногами.
Тема 6. Выход в стойку силой, переход в стойку на одной руке, ноги врозь (юноши и девушки)











Из исходного положения стойка, ноги по ширине плеч, выход в стойку силой на руки, ноги врозь (держать под углом 90º). Постепенно переход в стойку на одной руке (ноги врозь). Держать туловище в прямом положении.

Тема 7. Выход в стойку силой переход в стойку «свечка» на одной руке, ноги вместе (юноши и девушки)










Из исходного положения стойка, ноги врозь, выход в стойку силой с опорой на руки. Переход в стойку на одной руке, ноги вместе. Фиксация вертикальной линии туловища.
Тема 8. Выход в стойку силой, переход в стойку на одной руке, ноги вместе (юноши и девушки)











Из исходного положения стойка, ноги вместе, выход в стойку силой, переход в стойку на одной руке. Ноги прямые, держать вместе.
Тема 9. Выход в стойку силой с прямыми ногами с опусканием в горизонтальное положение и фиксацией (юноши и девушки)




Из исходного положения стойка, ноги вместе с опорой  на  руки, выход в стойку силой с прямыми ногами, фиксируя. Постепенно, подавая плечи вперед, опускание туловища в горизонтальное положение с фиксацией.

Тема 10. Выход в стойку силой, ноги вместе, с опусканием в «крокодил» на одну руку (юноши и девушки)










Из исходного положения стойка, ноги вместе, выход в стойку силой, ноги вместе, постепенно переводя тяжесть тела на одну руку, плавно, сгибая руку в линии, перевести туловище в горизонтальное положение, ноги врозь. Стойка «крокодил» фиксируется с удержанием туловища в горизонтальном положении на линии согнутой руки. Локоть упирается в тазовую кость.

Тема 11. Выход в стойку силой, ноги вместе, переход в стойку согнувшись (флаг) с фиксацией в шпагате (юноши и девушки)






Из исходного положения стойка, ноги вместе, выход в стойку силой. Ноги вместе, переход в стойку согнувшись (флаг) с фиксацией. Ноги в продольном шпагате опускаются в горизонтальное положение параллельно пола.

Тема 12. Выход в стойку силой, ноги врозь, переход в стойку согнувшись (флаг) с фиксацией в шпагате (юноши и девушки)






Из исходного положения стойка, ноги врозь, выход в стойку ноги врозь, перевести ноги в продольный шпагат и опускать в горизонтальное положение параллельно пола.
РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ

САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ
Учитывая техническую сложность упражнений по эквилибристике, выполнение которых связано с риском получения травм, значительное большинство этих упражнений разучивается непосредственно на занятиях под руководством преподавателя. Но полностью совершенствовать все программные элементы и упражнения эквилибристики только на занятиях под руководством преподавателя невозможно. Поэтому преподаватель, опираясь на опыт подготовки эквилибристов, должен сам решить, какие элементы или упражнения можно доверить студенту разучить и закрепить в соответствии со степенью подготовки эквилибриста и самостоятельно исполнять тот или другой элемент.

В подготовке эквилибристов рекомендуется вынести на самостоятельную работу в первую очередь упражнения на развитие студентами своих физических качеств, а именно: силовая подготовка, упражнения на гибкость и равновесие тела.
Для развития силы студенты самостоятельно выполняют упражнения с применением специальных предметов или приспособлений (гантели, штанга, разные тренажеры и др.). Студенты могут также применить для развития силы и гимнастические снаряды (кольца, турник, перекладины, конь, брусья и т.д.), выполняя на них простые упражнения. 

Максимальную силу необходимо развивать, выполняя упражнения 2-3 раза с ограниченной тяжестью, с полной амплитудой движений в суставах. При выборе способов для развития статической и динамической силы у будущих цирковых артистов внимание уделяется упражнениям с использованием собственного веса, что значительно улучшает движение взаимодействия.

В контексте развития статично-динамической силы для эквилибриста подбираются специальные упражнения на выносливость, а также упражнения на развитие функций балансирования и равновесия, гибкости, ловкости и других скоростно-силовых качеств.

Основным приемом самостоятельного развития цирковыми студентами элементарных навыков эквилибристики является повторение, которое характеризуется выполнением значительного количества элементов и упражнений в одном подходе. 

Количество таких подходов зависит от возраста, пола и технической подготовленности цирковых студентов.

Самостоятельная силовая подготовка у эквилибристов дополняется развитием скоростных качеств. Эти качества проявляются в латентном периоде двигательной реакции, часть поочередного движения, частоты движения, резкости.

Основной прием в самостоятельной подготовке эквилибристов приобретают упражнения на развитие гибкости. В эквилибристике владение техникой некоторых упражнений невозможно без выполнения движений с большой амплитудой (одна из распространенных причин травматических повреждений у эквилибристов является недостаточная гибкость). Студент должен самостоятельно научиться развивать и использовать гибкость своего тела соответственно разогреваясь, подготавливая состояние нервно-мышечного аппарата, учитывая ритмы психического состояния.

В развитии гибкости также присутствует повторение значительного количества упражнений в одном подходе.

В самостоятельной подготовке эквилибристов придается много внимания развитию ловкости и, в первую очередь, формированию таких ее компонентов, как координация движения, пространственно-временная ориентация, скорость, сила и гибкость.

Основные приемы самостоятельного развития ловкости у эквилибристов - это простые упражнения эквилибристики, прыжки на батуте, опорные прыжки, гимнастические упражнения, специальные упражнения для тренировки вестибулярного аппарата, упражнения на координацию, игры и соревнования. В развитие ловкости также присутствует повторение значительного количества упражнений в одном подходе.
Студент самостоятельно готовит учебный реквизит и другое оборудование, необходимое для проведения занятия по эквилибристике.

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.

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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