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Тема: Изоляция.
Группы № 1,2,3,4,5,6.
Теоретическая часть:
Изоляции, как правило, подвергаются все центры сверху вниз, от головы до ног. Первоначально все движения изучаются в чистом виде, причём возможно исполнение двумя способами: медленное сжатие и расширение или резко достичь максимального положения. Но в том и другом случае центр, приведённый в движение, должен достигать своего крайне возможного положения. Второй этап обучения: соединение движений одного центра в простейшие комбинации: крест, квадрат, круг, полукруг. Следующий этап – соединение в более сложные геометрические комбинации, более сложные ритмические структуры. И, наконец, последний этап – соединение движений нескольких центров, т.е. координация.
Практическая часть:	
Основные упражнения:
– Голова
Наклоны вперед – назад.
Наклоны из стороны в сторону (ухом к плечу)
Повороты в правую и левую стороны.
Свинговое раскачивание.
– Плечевой пояс
Подъем и опускание одновременно двух плеч. С остановкой в центре и без остановки. Оппозиционное движение плеч (одно вверх, другое вниз).
Параллельное одновременное движение двух плеч (вперед, центр, назад, центр).
Twist (твист) изгиб плеч. Одно вперед, другое назад. С акцентом вперед и назад. 
– Грудная клетка
Движения из стороны в сторону.
-Бедра
Слитное движение бедрами вперед – назад, из стороны в сторону.
Полукруги справа – налево через переднюю дугу. То же через заднюю дугу.
 – Руки. Изолированные движения ареалами руки, кистью, предплечьем.
Положение flex (флекс) – сокращенная ладонь.
Круги в параллельных направлениях двух предплечий
Круги кистью в параллельных направлениях.
– Ноги
Изолированные движения ареалов ног: положение flex – сокращенная стопа, point – натянутая стопа, круги стопой.
Свинговое раскачивание ноги из стороны в сторону и вперед – назад
Круги голеностопом в свободном положении, нога в воздухе, колено согнуто.
   Contraction и release, заложенные в технике Марты Грэхем. Contraction – сжатие, сокращение, т. е. относительное уменьшение объема тела. Противоположное понятие – release, т. е. расширение, когда тело расширяется в пространстве.
Домашнее задание:
Растяжка мышц, отработка комбинации из номеров.
