Творческое объединение ансамбль танца «Улыбка» 
[bookmark: _GoBack]Педагог: Корниенко Анастасия Алексеевна
Тема: Упражнения stretch-характера
Группа:1,2,3,4,5,6.
Теоретическая часть:
Тренировка гибкости широко используется для повышения общей подвижности суставов. Цель растяжки как раз и состоит в том, чтобы улучшить подвижность, поддерживая суставы в тонусе. Исследования показали, что регулярное выполнение растяжки заметно улучшает гибкость суставов. Вместе с тем необходимо отметить, что неадекватное или неправильное растяжение может вызвать повреждение связок.
Само действие представляет собой вытягивание и удлинение твоего тела и конечностей. Это позволяет обрести и поддерживать необходимый уровень гибкости, от которого зависит подвижность как тела в целом, так и того или иного сустава в отдельности. В хореографии упражнения stretch – характера (растяжение) исполняются обычно в середине урока, когда связочный аппарат достаточно «разогрет». 
Упражнения stretch – характера исполняются:
- у станка,
- на середине,
- в партере.
Практическая часть:

Упражнения:
-поза верблюда (растягивает пресс);
-растяжка тазобедренного сустава или складка ноги врозь (приводящие и подколенные сухожилия);
-упражнение лягушка (приводящие мышцы);
-боковые выпады (приводящие мышцы);
-бабочка (приводящие мышцы);
-стрейчинг разгибателей предплечья (растягивает разгибатели на руке);
-наклоны головы (грудь и ключицы);
-стретчинг шеи или повороты головы (грудь и ключицы, трапециевидные мышцы);
-наклон вперед для шеи (трапециевидные мышцы);
-растяжка плеча вбок (боковые дельты);
-наклон вперед к ноге (сухожилия под коленом, задняя часть бедра);
-глубокие приседания (растяжка задней части бедра);
-поза голубя (растягивает ягодицы);
-растяжка икр (икроножные и камбаловидные мышцы).
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Домашнее задание:
Упражнения stretch-характера. Отработка танцевальных номеров.
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