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АННОТАЦИЯ

Сборник методических рекомендаций по партерной гимнастики для учащихся и родителей хореографического отделения создан для использования учащимися творческого отделения по хореографии, также может быть использован родителями учащихся для общей физической подготовки в домашних условиях, для более успешных занятий хореографическим искусством. Так как учащимся необходима общая физическая подготовленность: высокий уровень прочности опорно-двигательного аппарата, его мышечной и костно-суставной систем, которые обеспечивают связь отдельных частей тела между собой. Двигательный аппарат должен быть достаточно сформирован для того, чтобы тело не было стесненным в движении, негибким, маловыразительным.
В данном сборнике рассматривается комплекс упражнений партерной гимнастики и технология правильного исполнения, а также рекомендации для учащихся и родителей по их исполнению. Заниматься с помощью этих упражнений можно в домашних условиях и на уроках физической культуры.

Данный сборник будет полезен учащимся, занимающимися хореографией, педагогам дополнительного образования по хореографии, руководителям танцевальных коллективов, так как партерная гимнастика формирует основные двигательные качества и навыки для успешного освоения классического, народного, современного и других направлений танца, родителям.
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I. ВВЕДЕНИЕ

Партерная гимнастика как раздел ритмики нацелена на развитие природных физических данных, двигательной деятельности у детей и является технической основой всех видов танца.

Актуальность пособия состоит в необходимости привлечения детей к занятиям хореографии. Занятия гимнастикой и ритмикой помимо физического развития решают задачи эстетического и духовного воспитания детей. Оказывая влияние на развитие эмоциональной сферы ребенка, совершенствуя его физически. Занятия способствуют раскрытию творческого и познавательного потенциала, дают импульс к самосовершенствованию и постоянному личностному росту.

Цель: подобрать комплекс упражнений наиболее эффективный для развития природных физических данных детей средствами партерной гимнастики.

Задачи:

- проанализировать возрастные и индивидуальные особенности детей;
- составить комплекс упражнений партерной гимнастики для учащихся;

- составить рекомендаций для учащихся по использованию предложенного комплекса упражнений партерной гимнастики.
Партерная гимнастика

· не накладывает ограничений по возрасту, полу, уровню физической подготовки, так как все упражнения выполняются лёжа или сидя;

· повышает двигательную активность, улучшают осанку, благоприятно влияют на сердечнососудистую и дыхательную системы человека;

· средство активного отдыха и восстановления после напряженной умственной работы

Занятия партерной гимнастикой, особенно на занятиях классического танца, позволяют наиболее быстро развить и укрепить физический аппарат учащихся. Правильный подбор комплекса упражнений даст возможность значительно активизировать мышечный потенциал, снизить вероятность травматизма, повысить выносливость. В результате занятий учащиеся приобретут новые навыки психофизического самоконтроля, получат возможность более точно и правильно выполнять требования педагога.

Цель упражнений на занятии партерной гимнастики: развитие физических данных учащихся для более успешного освоения того или иного вида танца.

Поставленная цель обеспечивает решение следующих взаимосвязанных задач:

- развитие общей пластики;

- развитие силы и эластичности всех комплексов мышц;

- развитие силы и эластичности связочного аппарата;

- увеличение амплитуды шага;

- увеличение подвижности суставов;

- развитие гибкости тела;

- работа по развитию вестибулярного аппарата и координации движений;

- развитие выносливости и техники выполнения упражнений;

- развитие прыгучести;

- изучение основ техники безопасности движения.

Занятия партерной гимнастики необходимы, прежде всего, тем, кто хочет сохранить или восстановить здоровье суставов. Однако кроме этого в ходе выполнения упражнений происходит укрепление мышц и связок, улучшается кровообращение, активно вентилируются легкие. Межпозвоночные диски и суставы восстанавливаются, мышцы избавляются от напряжения, все тело становится более легким, изящным и грациозным. Изначально партерную гимнастику использовали в хореографии, и дети, которые посещают такие занятия, всегда можно отличить по царственной осанке и ловким движениям.
II. ВОЗРАСТНЫЕ И ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТЕЙ ДЕТЕЙ ПРИ ОРГАНИЗАЦИИ РАБОТЫ В ХОРЕОГРАФИЧЕСКОМ КОЛЛЕКТИВЕ
Педагог-хореограф постоянно занимается развитием активности детей. Достижение физического совершенства должно стать важной частью воспитания на занятиях хореографии.

Все задачи воспитания не отделимы от возрастных и индивидуальных особенностей детей. Возрастными особенностями принято называть анатомо-физиологические и психологические особенности характера того или иного возрастного периода.

В тесной связи с возрастными особенностями находятся индивидуальные - устойчивые свойства личности, характера, интересов, умственной деятельности, присущие тому или иному ребенку и отличающие его от других.

       В хореографическом отделении ДТДиМ занимаются дети с 4 до 17 лет. Обычно детей делят на несколько возрастных групп:
от 4-х до 6-ти лет - дошкольный возраст,

от 6-ти до 12-ти лет - младший школьный возраст,

от 12-ти до 15-ти лет - средний школьный возраст (подростковый),

от 15-ти до 17-ти лет - старший школьный возраст (юношеский).

В течение длительного периода личность ребёнка находится в развитии. В детском организме совершаются значительные изменения, как в отношении физического развития, так и в складе его психики. Каждая возрастная группа требует подхода при организации учебной, воспитательной работы, своего репертуара, различных тем при общении педагога с детьми во внеурочное время. Меняется зависимость ребёнка то родителей, меняются интересы детей, у них появляется собственное мнение по различным вопросам, ярче проявляются черты его характера.

       Чтобы правильно наметить содержание танца с детьми данного возраста, чтобы найти соответствующие запросам и возможностям методические приёмы, педагогу необходимо уделять пристальное внимание возрастным особенностям детей /физическим, психологическим /.

 Основное отличие детей от взрослых – детей утомляет интенсивная мышечная деятельность, они хуже переносят нагрузки на выносливость и силу. Физические перегрузки могут оказать негативное влияние на детский организм:

1.перегрузки тормозят развитие умственных способностей, ограничивают восприятие;

2.перегрузки ведут к нервному переутомлению, замедляют и задерживают рост.

       Перегрузки талантливого ребенка ведут к истощению нервной системы и в результате – “середняк”. Грамотное физическое воспитание оказывает положительное влияние на умственное развитие.

       Рассмотрим подробнее возрастные группы, их особенности и задачи.
5-6 лет

 Дети этого возраста быстро утомляются. Внимание быстро переключается. Ребенок сосредоточен до тех пор, пока интерес не угаснет. Появление нового предмета /нового задания/, тотчас переключает внимание на него. Длительное время ребенок не может выполнять одно и тоже движение. Ведущим у детей является конкретно-образное мышление, т.е. педагог должен использовать в своей работе яркое словесное рисование – описание, сравнение, наглядность, показ. Их мировоззрение носит чувственный характер. Это игровой возраст, для него характерны жизнерадостность, подвижность, доверчивость. Задания педагога выполняют не обсуждая. Возбуждение сильнее, чем торможение.
К 6-7 годам дети усваивают понятие пола (к противоположному полу относятся терпимо, доброжелательно), начинают сознательно регулировать свое поведение. Для них характерна устойчивость, непосредственность, жизнерадостность, веселое настроение. Они способны испытать наслаждение и переживание от восприятия прекрасного. Проявляется потребность во внешних впечатлениях, слушании музыки, в посещении концертов, театров, после чего дети часто изображают увиденное. Большое место в этом возрасте занимает игра - это психологическая потребность осмысления новых знаний через игры. Учитывая все анатомо-физиологические способности данного возраста нужно строить занятия танцевального коллектива.

7-11 лет - в этом возрасте происходят качественные и структурные изменения головного мозга (он увеличивается). Происходят изменения и в протекании основных нервных процессов - возбуждения и торможения. Проявляется самостоятельность, (желание делать все самому, дети требуют доверия от взрослых), сдержанность (умение подчинять свои желания общим требованиям), настойчивость и упрямство (желание добиться результатов, даже если не понимают цели или не имеют средств для их достижения). Слабые стороны в физиологии детей этого возраста - быстрое истощение запаса энергии в нервных тканях, поэтому время занятий поначалу может быть ограниченно и постепенно увеличиваться от 25-30 минут до 60, а потом и до 90 минут. Костно-мышечный аппарат детей этого возраста отличается большой гибкостью (значительное количество хрящевых тканей и повышенная эластичность клеток). Развитие мелких мышц идет медленно, поэтому быстрые и мелкие движения, требующие точности исполнения, представляют для детей большую сложность. Объем учебного материала должен быть рассчитан по возможностям детей. В классах этого возраста надо уделять внимание формированию осанки, умению ориентироваться в пространстве, развитию ритмичности, музыкальности. В этом возрасте преобладает наглядно-образное мышление, господствует чувственное познание окружающего мира. Поэтому эти дети особенно чувствительны к воспитательным воздействиям эстетического характера.

11-14 лет - в этот период происходят быстрые количественные изменения и качественные перестройки в организме. Ребенок быстро растет (5-6 см., а то и 10 см. в год). С интенсивным ростом скелета и мышц происходит перестройка моторного аппарата, которая может выражаться в нарушениях координации движений (говорят: «стал таким неуклюжим»). Развитие нервной и сердечнососудистой систем не всегда успевает за интенсивным ростом, что может при большой физической нагрузке приводить к обморокам и головокружению.

Повышается возбудимость нервной системы под влиянием усиленного функционирования желез внутренней секреции. В этом возрасте нередко появляется раздражительность, обидчивость, вспыльчивость, резкость (дети порой сами не понимают, что с ними происходит, что побуждает их на ту или иную реакцию). Появляется острая потребность в самоутверждении, стремлении к самостоятельности -оно исходит из желания быть и считаться взрослым.

Эмоциональное состояние характеризуется силой чувств и трудностью в управлении ими. «Пусть ваш воспитанник будет ершистым, непокорным, своевольным - это несравненно лучше, чем безмолвная покорность, безволие. Безволие, никчемность - родная сестра подлости». Эмоциональные переживания носят устойчивый характер, они долго помнят обиду и несправедливость. Наблюдается взаимное отрицание полов, каждый живет своим миром. Но затем это желание сменяется заинтересованностью, которая тщательно скрывается.

Для этого возраста занятия могут проводиться 3 раза в неделю, продолжительностью до 1,5 часа. Происходит изучение более сложных движений, комбинаций, осуществляются более объемные постановочные работы.

15-17 лет - в физиологическом отношении это период интенсивного развития мускулатуры, продолжение развития мозга. Юноши и девушки готовы к физической и умственной нагрузке. Формируются убеждения и мировоззрение, возникает потребность понять себя, смысл жизни. Встает проблема выбора профессии. Возникает желание быть замеченным, хочется выделиться. Появляется самостоятельность в суждениях. Юности свойственно состояние влюбленности, жизнерадостности, уверенности в себе. Занятия по хореографии должны строиться с полной нагрузкой. Педагог может наиболее способным доверять проведение занятий у детей в младших группах.

Для успешной работы педагог-руководитель должен разбираться в особенностях каждого возраста. Умело, согласно возрастным особенностям распределять физическую нагрузку. А при формировании репертуара и составлении плана воспитательной работы просто невозможно обойтись без учета психологических особенностей каждого возрастного периода.
III. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ И УЧАЩИХСЯ
ХОРЕОГРАФИЧЕСКОГО ОТДЕЛЕНИЯ
1. Время проведения партерной гимнастики – 45 минут.

2. Занятия проводятся в чистом, проветриваемом помещении, дети

занимаются на ковриках, без обуви (в носках).

3. Всякое движение можно и должно компенсироваться

контрдвижением. Мышцы, находящиеся под напряжением, нужно

регулярно укреплять путем растягивания и расслабления. Все упражнения

основаны на чередовании напряжения и расслабления мышц.

4. Не следует выполнять подряд несколько упражнений на сходные

группы мышц.

5. Позвоночник должен растягиваться в различных направлениях,

чтобы не стать скованным.

6. Растягивание должно быть нерезким, без лишнего усилия, не

приносящим беспокойства и неприятных ощущений. Движения легкие и

медленные, контролируемые телом.

7. В одном занятии должны быть упражнения на все группы мышц.
На занятиях партерной гимнастики ребенок познает себя, раскрывает

свои физические возможности, который ему пригодятся в дальнейшем.

Благодаря системе и комплексу упражнений с каждым занятием ребенку

становится интереснее и легче выполнять физически сложные упражнения.
В сборнике представлены упражнения для всех возрастов на все группы мышц.

Разминка перед партерной гимнастикой важна для детей всех возрастов. Разминка позволит разогреть мышцы и подготовит их для растяжки, для того что бы не было не приятных последствий.

В блоке «Упражнение на улучшение осанки» каждое изменения положения корпуса тела, делиться на дошкольный и школьный. В этом блоке упражнения с 1 по 3 предназначены для детей дошкольного возраста, упражнения с 1 по последние упражнения предназначены для детей школьного и старшего школьного возраста. 

В блоке «Упражнения на выворотность» упражнения так же делятся на детей дошкольного и школьного возраста.  Упражнения под номером 1 и 2 подходят для детей дошкольного возраста, так же упражнения с 1 по последние для детей школьного возраста.

Следующий блок «Упражнения на гибкость». Все упражнения данного блока подходят для детей разного возраста.

«Методика воспитания прыгучести» в этом блоке собраны упражнения для детей всех возрастов, но необходимо наблюдать за способностью учащихся. С первого раза исполнение упражнений могут не достигнуть идеала, но необходимо усердно работать над правильным исполнением упражнений.

Блок «Упражнения на развитие координации». Этот блок разработан только для детей школьного возраста, учащиеся дошкольного возраста не смогут их исполнить правильно.

В блоке «Упражнения на устойчивость» собраны упражнения для учащихся разного возраста. С 1 по 5 упражнения для детей дошкольного возраста, с 1 по 15 для детей школьного возраста и старше.

IV. УПРАЖНЕНИЯ ПАРТЕРНОЙ ГИМНАСТИКИ

Партерная гимнастика даёт детям первоначальную хореографическую подготовку; развитие природных физических данных, таких как выворотность, подъем стопы, высота и легкость шага, гибкость, координация, выносливость, ловкость, быстрота, которые составляют так называемую профессиональную пригодность. Они развивают чувство ритма и музыкальность, артистичность и творческое воображение, музыкальную и двигательную память, помогают формированию правильной осанки, основных двигательных умений и навыков, необходимых для успешного освоения классического, народно-сценического, историко-бытового и современного танца.
Партерная гимнастика включает разминку, комплексы упражнений на полу и релаксацию, которые связаны между собой. Перед работой с партерной гимнастикой детей нужно разогреть все мышцы и настроить на рабочий процесс. Для занятий партерной гимнастикой понадобятся индивидуальные коврики.

4.1. Подготовительные упражнения для партерной гимнастики (разминка)
Разминка предназначена для включения в работу в динамичном режиме опорно-двигательного аппарата, разогрева мышц, для концентрации внимания. Разминочные упражнения представляют собой разнообразные виды ходьбы, общеразвивающие упражнения, упражнения на напряжение и расслабление различных групп мышц тела.

Упражнения, развивающие гибкость шеи: 

Наклоны головой вперед-назад 

Наклоны головой вправо-влево
Поворачивание головы вправо-влево

Круговые вращения головой 
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Упражнения, развивающие эластичность плеча и предплечья
Опускание и поднимание плеч (вверх-вниз, по очереди)
Круговые движения вовнутрь и наружу, по очереди
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Упражнения для рук
Круговые вращения кистями
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Рывкообразные движения вверх-вниз вперед-назад
Круговые движения от локтя к себе от себя

Круговые движения руками вперед-назад по очереди 
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Упражнения для спины

Наклоны вперед назад ноги вместе

Наклоны вперед назад ноги широко
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Наклоны вниз ноги вместе 

Наклоны вниз ноги широко
Наклоны вправо влево
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Упражнения для колен 

Пружинка ноги вместе 

Пружинка ноги широко

Круговые движения коленями вместе и широко

Упражнения для стоп

Круговые движения стопами

Упражнение на стопы(вверх, согнуть, отпустить, встать) и обратно
4.2. ПАРТЕРНАЯ ГИМНАСТИКА
4.2.1. Упражнение на улучшение осанки:

сидя на полу:

1. Упражнения для укрепления мышц шеи, плеч, рук возможно проводить в положении "сидя ноги выпрямлены вперёд" по VI позиции. Основное правило, спина при выполнении этих упражнений находится в положении правильной осанки (плечи опущены, развернуты, поясница подтянута). Если руки не участвуют в упражнении, то они немного разведены в стороны, пальцы чуть касаются пола.
В этом же положении возможно выполнение упражнений для стоп (сокращение, вытягивание, "солнышко", "улыбка"). При кажущейся легкости, подобное положение спины в положении сидя довольно сложно для выполнения. Поэтому необходимо его чередование с расслаблением корпуса или с переменой напряжения, например с наклонами корпуса вперед к ногам.

2. И.п. тоже. Руки за спину: правая (левая) сверху над лопатками, левая (правая) снизу под лопатками, соединить кисти.

3. Все упражнения в положении "буратино" (сидя ноги разведены в стороны) делаются так же с правильной осанкой спины.

4. То же самое в положении "бабочка" (сидя колени согнуты, ступни вместе). Наклоны к ступням производятся с прямой спиной, насколько это возможно, грудью вперед.

лёжа на спине:

1. Напрягая мышцы живота, прижать поясницу к полу, шея вытянута, руки свободно вдоль туловища. Медленно поднять руки через сто​роны вверх - вдох, опустить вниз - выдох.

2. Лежа на спине, руки в стороны, ладони прижаты к полу. Поднять грудную клетку, опираясь руками о пол.

3. Руки свободно вдоль туловища. Быстро сесть, поднимать руки вверх и сделать два маха руками назад. Медленно вернуться в и. п. с постепенным выдохом, на пол опускается сначала поясница, потом грудная клетка, плечи и голова.

4. Из положения лежа движение "В мост".

5. «Берёзка» - ноги лежат на полу, стопы натянуты, руки вдоль корпуса.

лёжа на животе:

1. "Сфинкс" маленький (или "Змейка") - руки согнуты перед головой, подбородок на тыльной стороне кистей. Поднять плечевой пояс, прогнуться в лопатках. "Сфинкс" большой - то же И.П., но кисти рук располагаются у грудной клетки, прогиб в пояснице, бедра прижаты к полу.

2. "Полурыбка" - то же И.П. Оторвать от пола правую руку и левую ногу как можно выше, два раза сделать мах назад, вернуться в и.п. Повторить несколько раз. То же ле​вой рукой и правой ногой.

3. "Окошечко" - И.П.: ноги натянуты, пятки вместе, руки вдоль корпуса.

Руки сгибаются в локтях и ставятся возле грудной клетки, затем руки открываются в III классическую позицию, после руки раскрываются в стороны (открываются во II классическую позицию), на «4» - пауза. Затем возвращаемся в исходное положение.

4. "Колечко" - И.П.: ноги натянуты, пятки вместе, руки вдоль корпуса.

Руки сгибаются в локтях и ставятся возле грудной клетки, плечевой пояс подаётся назад, ноги сгибаются в коленях, пальцы ног стремятся достать до затылка, - пауза. Следить за неотрывностью бедер во время исполнения перегиба плечевого пояса.

5. "Самолётик" - И.П.: ноги в натянутом положении, пятки вместе, руки лежат под подбородком. Затем выпрямляются и раскрываются по сторонам, при этом плечевой пояс также отрывается от пола, натянутые ноги поднимаются на 25 и выше градусов, на ширину больше ширины плеч.

6. "Корзинка" - И.П.: ноги в натянутом положении, пятки вместе, руки лежат под подбородком. Кисти рук обхватывают голеностопные суставы обеих ног и вытягиваются наверх.
7. "Кошечка" - И.П.: Стоя на коленях прогибы спины вниз и вверх

стоя на коленях:

1. Наклоны назад, касаясь руками пяток, наклоны вправо(влево), доставая правой(левой) рукой пятку левой (правой) ноги.

2. Приседать направо и налево на коврик.

3. Руки на поясе, наклон назад, прогибаясь.

4. Сидя на коленях, ягодицы на пятках, головой нагнуться к полу, руки вперед, спина круглая, максимально растянута и расслаблена.

4.2.2 Упражнения на выворотность

1. Лежа на спине развернуть ноги из VI позиции в 1.

2. "Лягушка": а) сидя; б) лежа на спине; в) лежа на животе;

г) сидя на полу - руки продеть с внутренней стороны голени и, сцепив кисти в "замок", подтянуть стопы к себе, при этом выпрямить корпус, колени максимально отвести от корпуса; д) «Лягушка" с наклоном вперед.

3. Сидя у стены: согнуть ноги в коленях, подтянуть их к груди. Захватить носки стоп руками так, чтобы они сохраняли 1 позицию, и выпрямить ноги вперед.

4. Лежа на спине, подъем ног на 90º по 1 позиции с одновременным сокращением и вытягиванием стоп.

4.2.3 Упражнения на гибкость 

вперед

1. "Складочка" по VI позиции с обхватом рук за стопы.
2. "Складочка" по I позиции: сидя колени согнуть и подтянуть к груди, стопы в выворотной I позиции, руками удержать стопы, стараясь развести их в стороны. Вытянуть ноги по полу с одновременным наклоном вперед, руки и стопы вытягиваются.
3. Из положения упор присев (присед, колени вместе, руки опираются около носков снаружи) встать в положение упор согнувшись (стойка на прямых ногах с опорой руками около носков, тело согнуто в тазобедренных суставах).
4. В глубоком plie по II позиции, руки продеть с внутренней стороны голени и взяться за стопы, сохраняя положение рук, выпрямить колени с одновременным наклоном туловища.
5. Спиной к станку: "кошечка", т.е. последовательный волнообразный прогиб из положения "стоя" в наклон вперед. Прогиб начинается с верхних звеньев позвоночника. Движение делается и в обратном порядке.
 Развитие гибкости назад

1.Лежа на животе, port de bras назад с опорой на предплечья, ладони вниз -поза «сфинкса».
2. Лежа на животе, port de bras на вытянутых руках.
3. "Колечко" с глубоким port de bras назад, одновременно ноги согнуть в коленях, носками коснуться головы.
4."Корзиночка".
В положении лежа на животе, взяться руками за стопы. Сильно прогнуться, подняв бедра и туловище вверх (следить, чтобы руки находились в таком же положении, как при упражнении "мостик").
5. "Мост", стоя на коленях: в положении лежа на животе, взяться руками за стопы. Сильно прогнуться, подняв бедра и туловище вверх (следить, чтобы руки находились в таком же положении, как при упражнении "мостик").
6. Из положения "стоя" опуститься на "мостик" и вернуться в исходное положение.
4.2.4 Методика воспитания прыгучести

Для развития прыгучести рекомендуется применить упражнения общей и специальной скоростно-силовой направленности. К упражнениям скоростно-силовой направленности относятся: бег, упражнения на силу мышц – сгибателей и разгибателей бедра голени, упражнения на развитие и укрепление голеностопного сустава и мышц стопы.

Упражнениями для развития специальных скоростно-силовых качеств служат прыжки с возвышения и отскоком, прыжки через препятствия. Все задания обязательно выполнять с целевой установкой на возможно быстрое отталкивание.

Для развития прыжковой выносливости целесообразно применять прыжки со скакалкой с отягощением около 7-8% от собственного веса. При этом прыжки выполнять сериями: количество прыжков в серии должно быть для каждой гимнастки индивидуальным и составлять 2/3 от максимально возможного количества прыжков.

Примерные упражнения для прыгучести:

1.Прыжки на двух, сгибая ноги через препятствие высотой 50% от максимальной высоты прыжка (по ленте Абалакова). Выполняются серями (от 1 до 3) длительностью от 30 сек до 1 мин. в каждой. Возможно выполнение прыжков через скамейку.

2.Прыжки с возвышения от 20 до 60 см (в зависимости от возраста и подготовленности занимающихся) с последующим отскоком в прыжок ноги врозь (2-3 раза). Выполняются в течение 30-40 секунд. После отдыха 2-3 мин задание повторяется.

3.Прыжки на возвышение (20-30 см) в максимальном темпе в течение 30-40 сек. Упражнение выполняется сериями с интервалом отдыха от 30 сек. до 2-3 мин.

4.В исходном положении стойка на одной, другая согнута, носок у колена с опорой. Прыжки на одной при жесткой фиксации свободной ноги. Выполняется без помощи и с помощью рук. В фазе полета обращается внимание на оттянутый носок толчковой ноги. Дозировка подбирается индивидуально, количество прыжков постепенно увеличивается.

Выполнение серии прыжков до предела: 4 прыжка на двух ногах, 4 прыжка сгибая ноги (бедра параллельно полу), 4 прыжка ноги врозь с максимальным их разведением.

4.2.5 Упражнения на развитие координации

Упражнение 1. В положении стоя вращать правой рукой по часовой стрелке, левой – против часовой стрелки. Через 10-15 движений поменять направление вращения рук.

Упражнение 2. Поместить ладонь правой руки на расстоянии 5-10см над головой. Поднимать и опускать ладонь, дотрагиваясь темени. Одновременно ладонь левой рукой описывает круги параллельно плоскости живота.

Упражнение 3. Стоя вытянуть вперед правую руку. Вращать выпрямленной рукой по часовой стрелке, а ее кистью против часовой стрелки. Движения выполняются 10-15 раз, плавно и без рывков. Повторить для другой руки.

Упражнение 4. Обе выпрямленные руки вытянуты перед собой. Одна рука выполняет произвольные движения, другая рисует ту или иную геометрическую фигуру – круг, квадрат, треугольник, и т.п. Через 10-15 движений руки меняются ролями.

4.2.6 Упражнения на устойчивость

1. Ноги и пятки вместе, руки на поясе, глаза закрыты - стоять 20 секунд. 

2. Правая стопа стоит перед левой на одной линии, руки на поясе - стоять 20 секунд. 

3. То же, но с закрытыми глазами - стоять 15 секунд.

 4. Ноги вместе, руки на поясе, подняться на носках - стоять 15 секунд. 

5. То же, но с закрытыми глазами - стоять 10 секунд. 

6. Руки на поясе, подняться на носке правой ноги, левую ногу согнуть и поднять вперед - стоять 15 секунд. 

7. То же, но с закрытыми глазами - стоять 10 секунд. 

8. Ноги вместе, встать на носки и выполнить пять наклонов вперед, один наклон в секунду.

9. Правая стопа стоит перед левой на одной линии, руки на поясе, выполнить 6 маятникообразных наклонов вправо и влево - один наклон в секунду. 

10. Ноги вместе, подняться на носки, голову до предела откинуть назад - стоять 15 секунд. 

11. То же, но с закрытыми глазами - стоять 5 секунд. 

12. Встать на носки, выполнить 6 круговых движений головой влево - один поворот в секунду. 

13. Встать на носок правой ноги, руки на поясе, выполнить 6 маховых движений левой ногой вперед и назад с полной амплитудой движений — один мах в секунду. 

14. Встать на носки, 10 раз быстро откинуть голову назад. 

15. Встать на носок правой ноги, левую согнуть и поднять вперед, голову до предела откинуть назад, закрыть глаза - стоять 5 секунд.

V. ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Многообразие приемов в партерной гимнастике послужит подспорьем в формировании лучших качеств учащихся, необходим самый высокий уровень прочности опорно-двигательного аппарата, его костносуставной и мышечной систем, так как все это обеспечивает связь отдельных групп мышц между собой. Недостаточная подготовка танцовщика даже при основных положительных данных ограничит художественные способности обучающегося, стеснит его в многообразии выразительности, скроет индивидуальные возможности. На протяжении всего периода обучения необходима полноценная подготовка самых разнообразных гимнастических навыков, предполагающих высокую степень гибкости тела, умение управлять своими движениями в заданном темпе и ритме. Важно применять для занятий только те комплексы, которые нагружают непосредственно тело. Известно, что наш организм в обычной жизни не использует огромное количество тех уникальных особенностей, которые могут придать танцевальной специфике многогранности и гармонию. Движения, в которых участвуют лишь немногие суставы и которые выполняются постоянно одинаковым способом, причем в нескольких ограниченных направлениях, не могут служить развитию гибкости и амплитуды шага, улучшению подвижности голеностопа, коррекции фигуры. Поэтому крайне важно всеми имеющимися в гимнастике средствами совершенствовать данные функциональные характеристики, безусловно придерживаясь соответствия с анатомической нормой.
Использование партерной гимнастики на занятиях хореографии оказывает положительное влияние на состояние здоровья и физическую подготовленность учащихся.
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