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Введение
Партерная гимнастика, что это такое? Какие упражнения используются
в партерноЙ гимнастике? .Щля того чтобы IIонять, что такое партернalя
гимнастика, сначала нужно дать определени[ каждому слову этого
словосочетания в отдельности. И так первым и ключевым словом является
гимнастика, его определение взято из большой советской энциклопедии.
Гимнастика [греч. glmпastike, от glmпаzо - тренирую, упражняю (сь)],
система специально подобранньш физических упражнений, методических
приёмов, примеЕяемых для укрепления здоровъя, гармонического
физического рчввития и совершенствования двигательных способностей
человека, силы, ловкости, бысцrоты движений, выносливости и др.
Слово париерпроизоIIIJIо от французского -parterre (по земле)i словорсr

- по, а слово terre земля. Под "партерноЙ" гимнастикоЙ понимают
выполнение рЕвличного рода упражнений, в положении Qидя, леж1 на боку.
При выполнении упра:кнений на полу в исходнъIх положениях сидя и лежа

уЙеньшается вертик€tпьная опора на позвоночник и ноги. В то же время
общая физическаJI нагрузка в этих упрtuкнениях высока и позволяет мышцам
работать в другом режиме, нежели в упражнениrrх, выполняемых стоя. Пока
ребенку еще трудно координировать движения своего тела, вкJIючать в

работу различные группы мышц, занятия в положении сидя и лежа
облегчают ему эти задачи.
.Щля успешных занятий хореографическим искусством }чащимся необходима
общая физическЕш подготовленность: высокий уровень прочности опорно-
двигательного аппарата, его мышечной и костно-суставной систем, которые
обеспечивают связь отдельных частей тела между собой.
,Щвигательный апrrарат должен быть достаточно сформирован для того,
чтобы
тело не было стесненным в движении, негибким, м€lJIовцр€}зительным.

,Щанную проблему помогает решить партернЕtя гимнастика.

Щель rrартерной гимнастики помочь р€Iзвитъ гIриродные физические данные
}л{ащихся, сформировать у н}rх основные двигательные качества и навыки,
необходимые для дальнейшего занrIтия хореографическим искусством.
Основные задачи:

укрепление и развитие силы мышц, эластичности связок, гибкости
позвоночникц подвижности суставов, выносливости, координации работы
опорно-двигательного аппарата уIащегося;

- формирование навыков культуры движений;

- 
воспитание мотивации к заIuIтиrIм хореографическим искусством.

<Партерная гимнастикa>) . предполагает целый ряд специzIпьно разработанных
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программ. Кудu входят упражнения для спины '(осанка), 
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УПРаЖНеНИЯ для пресса, упражнения для верхней и нижней выворотности,
ПРОфИЛаКТика плоскостопия (тщательнiш проработка стоп) и многое другое...
ВСе Упражнения выполнrIются под музыку, что повышает эмоциональный
тонус занимающихся, формирует у детей чувство ритма.
ПРИ ПРиёме в творческие коллективы главным критерием отбора являются
ПРИРОДНЫе физические данные: шаг, гибкость, выворотность, музык€rлъностъ,
ПОДЪеМ (гибкость стопы), координация. Все эти качества можно рЕtзвить.
ЗаДаЧа ПеДаГога-хореографа состоит в том, чтобы )чащиеся поним€uIи свою
природу и научились эффективно исправлять свои недостатки и
ПОДЧёРкиватъ достоинства. Систематические продуманные занятия по
ПаРТеРНОЙ гимнастике, степень мастерства педагога, а также интеллекта и
ТРУДОЛЮбИя уrеника, позволят добиться хороших результатов Ь развитии
природных физических данных и укреплении здоровья.

РаЗДел I. Теоретические основы развития природных физических данных
детеи

1.1.ПРИРОДные физические данные и их р€ввитие средствами партерной
гимнастики
ПОД физическими данными подрu}зумеваются два поIuIтия: физические
качества и физические способности.
ПОД физическими качествами понимают социzшьно обусловленные
СОВОКУПнОсТи биологических и психических своЙств человека, выражающие
еГО фИЗИческУю готовность осуществлять активную двигательную
ДеЯТеЛЬНОСТЬ. К активноЙ двигательноЙ деятельности моryт допускаться
ТОЛЬКО абсолютно здоровые дети. При поступлении в танцевальные
коллективы у детей тщательно проверяют сердце, легкие, зрение, слух,
СОсТояние нервной системы, состояние всего костно-мышечно-связочного
аппарата.
От дрУгих качеств личности физические качества отличаются тем, что могут
проявляться только при решении двигательных задач через двигательные
ДеЙствия. Щвигательные действия, используемые для решениrI двигательной
задачи, каждым индивидом моryт выполняться р€tзлично.
Под физическими способностямипонимают относительно устойчивые,
Врожденные и приобретенные функцион€Llrьные возможности органов и
сТруктур организма, взаимодействие которых обусловливает эффективностъ
Выполнения двигательных действий. Например, такие как выворотность ног?

гибкость стопы, кбалетный шаг), гибкость тела, прыжок, координация
движений. Прыжок - один из элементов хореоцраф"", с помощью которого
Достигается: лёгкость, воздушностъ, полётность. Координация движениЙ.
КоординациrI: нервная, мышечная, двигательн€tя. Нервная координация:
чувство ритма, равновесие, осанка и т.п. Мышечная координация
Групповое взаимодеЙствие мышц. Щвигательн€ш координация - это процесс
согпасования движений звеньев тела в пространстве и во времени.
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Врожденные возможности опредеJIяются соответств)rющими задатками,
приобретенные - соци€lльно-экологической средой жизнеобитания человека.
при этом одна физическая способность может развиваться на основе р€вных
задатков и, наоборот, на основе одних и тех же задатков могут возникатъ
рЕвные способности. Ре€rлизация физических способностей в двигательных
деЙствиях выражает характер и уровень р€ввитиrI функционЕlльных
возможностей отделъньгх органов и структур организма. Поэтому отдельЕо
взятая физическая способностъ не может выразить в полном объеме
соответствующее физическое качество.

Развитие физических способностей происходит под действием двух
основнЫх фактоРов: наследственной программы индивидуального рЕввития
организма и соци€lльно-экОлогиIIескоЙ его адаптации (приспособление к
внешним воздействиям). В силry этого под процессом рЕввития физических
способностей понимают единство наследственного и педагогически
наirравляемого изменения фу"*ц"онiшъньгх возможЕостей органов и
структур организма.
изложенные представлениrI о суtи физических качеств и
способностей позвоJIяют заключитъ: в основе воспитаниrI

физических
физических

качеств лежит р€rзвитие физических способностей, чем более рЕ}звиты
способности, выражающие данное физическое качество, тем более устойчивооно проявляется в решении двигательньж задач; рЕввитие физических
способностей обуславливается врожденными зацатк€tми, определяющими
индивиДу€tлъные возможности функцион€lльного р€ввитиrI отдельных органов
и структур организма, чем более надежно функционЕшIьное взаимодействие
органов и структур организма, тем более устойчиво выражение
соответСтвующиХ физических способностей в двигательI{ых действиях;
воспитаНие физИческиХ качестВ достигается через решение разнообразных
двигательных задач, а р€ввитие физических способностей через
выполнение двигательньIх заданий. Возможностъ решениjI многообр€}зных
двигательных задач характеризует всесторонность воспитания физических
качеств, а возможность выполнения многообразньu< двигательЕьж действий с
необходимой функционztльной активностью органов и структур организма
говорит о гармоничном воспитании физических качеств.

СуществуюТ такие физические способности и качества, так называемой
профессиона_гrьной пригодности как выворотность, подъём стопы, ширина,
высота, легкостЬ шага (сила ног) <балетныЙ шаг>), гибкость 9 сила,
координаци,I, выносливость, ловкость, быстрота и многие другие.
Так же важны: пропорционЕtльность сложения тела, стройная, хорошая форма
ног, гибкая, красивая линия вытянутоЙ ступни - подъем ноги, изящн€и,
пластическая форма рук, осанка.
среди врожденных природных качеств у ребенка важны и многие другие:
ЧУВСТВО.КООРДИНаЦИИ, Общая Пластичностъ, чувство ритма и музык€tпьность,
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артистичность, творческое воображение, музык€tпьн€ш и двигателънat l
память, координационные способности.
РассмотРим подРобнее данные понятиrI природных физических данных и
цриродных качеств.
осанка
Щля занятий танцем важно иметъ не только цропорциоЕ€lJIьное телосложение,
но и правильную осанку.
в анатомическом отношении осанка человека рассматривается в трех
ПЛОСКОСТЯХ, ПРОХОДЯЩИХ ЧеРеЗ ОбЩИЙ цеЕтр тяжести человека: поперечная
(горизонтаrrьная), делящая тело на верхнюю и нижнюю половины;
продольн€tя (сагитталънм), котор€lя р€вграничивает тело на две
симметричные части правую и левую; передIrе-заднrIя (фрсiнтальная),
rIитывающая строение передней и задней частей тела.
основа осанкИ позвоночЕик и его соединения с т€}зовым поясом.
Позвоночник имеет изгибы: шейный (впереди), .рудной (назад), поясничный
(вfiеред), крестцо-копчиковый (назад). При нормальной осанке изгибы
позвоночника выр€Dкены умеренно. Направление линии позвонков при этом
строго вертик€lльно. Правая и лев€UI части симметричны: шейно-плечевые
линии на одном )фовне, углы лопаток на одной высоте и на одном
расстоянии от позвоночника, треугольники т€tпии (пространство между
линиями туловища и вытянутыми вдоль руками) одинаковы.
в нормальной осанке ось тела, цроходя через общий центр тяжести,
проецируется на середиIIу площади опоры, что обеспечивает устойчивое
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равновесие
В осанке детей бывают заметны р€lзличные

тела.
отклонения. Такие отклонения,

как асимметриrI лопаток (незначительный сколиоз), седлообразная спина(лондоз), сутулость (кифоз) моryt быть исправлены.
как отклонения в осанке рассматриваются О-образные и Х-образные ноги. В
Х-образных ног€lх внутренние связки коленей дJIиннее, а наружные - короче.
Пр" О-образных ног€lх внугренние связки коленей сокрацены и б"дрu
удаJIены друг от друга. Некоторые формы Х-образных и О-образных ног
поддаются исправлению гtутем применения специ€tльных тренировочных
упражнений.
Серьезным недостатком осанки считЕlются плоскостопие, при котором
противопок€Lзаны занятия классическим танцем. Однако незначителъные
формы плоскостопия в процессе роста ребенка и постоянных
целенаправленнъtх упражнений могуг быть исправлены.
Выворотность.
Её начинают разрабатывать буква-тrьно с самой первой ступени и то, развить

в совершенстве пол)цается не у всех.
Для определениrI выворотНости ног ребенка подводят к станку и
устанавливают его в I позицию, придерживая туловище в вертик€rльном
положении, затем просят его глубоко присесть, отрывая постепенно IUIтки
так, чтобы бедlrа как можНо больше раскрылИсъ в стороны (супинировzlлись),
то есть предлагают исполнитъ grand plie. Взяв руками за бедlэа чуть выше
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колен и помогая ребенку раскрыться, можно видеть, легко или с трудом он
это делает. При хорошеЙ природноЙ выворотности ног оба колена свободно
уходят в стороны по линии надIIлечий, а т€вобедренная часть и бедра
образуют прямую линию с коленями. При недостаточной выворотности ног
колени при приседании широко не раскрываются, а уходят вперед, и
никакими усилиями их раскрыть нельзя.

.Щополнителъную проверку выворотности проводят выполнением

упражнения, так н€tзываемой <<ляryшки)>, которое исполЕяется лежа на спине
гIодтягиванием стоп к яюдицам с последующим раскрытием бедер в
стороны. Если колени свободно IIрилегают к полу, значит, у IIоступающего
есть выворотность в тазобедренньш суставах (rrр" этом необходимо следить,
чтобы не было прогиба в лояснице).
Выворотность ног в тазобедренном суставе можно проверить и другим i

способом. Ребенок встает боком к станку в I гrозицию, придержив€tясь за
п€rлку. Затем педагог поднимает ему ноry в сторону Еа 900 и осторожно
отводит ее назад, при этом необходI.1}{о следить за тем, чтобы нога сохраняла
выворотное попожение. Если у ребенка выворотностъ ног недостаточная,
пятка и нога при отводе их назад не сохраIиют выворотности всей ноги.
При определении выворотности ног спедует обратить внимание:
- на строение тiвобедренного сустава - на степень податливости ноги, то есть
на способность всеЙ ноги (бедра, голени, стопы) занять выворотное
положение;
- на возможность р€ввития выворотности ног исходя из налиIII4я активной и
пассивной выворотности ног;
- на чрезмерное перер€tзгибание в коленных суставах (резко выр€Dкенные Х-
образные ноги), что иногда обуславливается слабостью связочЕо-мышечного
суставного апшарата и отрицателъно сказывается при занятиrtх хореографией.

Выворотность ног позвоJIяет совершенствоватъ технику, помогает
вырабатывать такое качество, как артистизм. 

]

Большая подвижность ног объясняется тем, что IIри выворотном положении
ног болъшоЙ вертел бедренноЙ кости н€lходится не снаружи, а сзади
тазобедренного сустава, таким образом, устраняется косное преIIятствие для
выполнения ногой движений большой амплитуды. Поэтому требование
корошеЙ выворотности ног - безусловная необходимость для будущего
исполнителя.
На выворотность ног в голени влияет связки коленIIого сустава, поэтому
обращается внимание на их, состояние и на возможность растягивания
внутренних связок коленного сустава специ€rльными упражнениями.
Выворотностъ ног зависит от двух важных факторов.
Во-первых, от строения т€вобедренного сустава. В одних сJrучаях вертлужная ..

впадина уплощена) а в других отличается глубиной. Чем глубже головка
бедэенной кости входит в ветJIужную впадиIIу, а связки, фиксирующие
бедренную кость в ветлужной впадине, жёстче, тем меньше выворотность



ног, и, наоборот, у детей с хорошей выворотностъю ног вертлужная впадина
неглубокЕtя и связки эластичные.
Природная выворотность ног зависит также от расположения вертJrужных
впадин. В одних случ€шх они обращены вперёд, а в других больше в стороны.
Если вертлужные впадины расположены в стороны, то даже с гrryбоко
входящей во впадину головкой бедра у такого ребёнка можно ожидать

ног, а эластиtIные, податливые связки
поворота бедра. Если же вертJIужные

обращены вперёд, близки друг к друry и при этом головки бедреннъпr костей
посажены на них глубоко, то такое анатоми!Iеское строение ноги делает

детей профессион€tльно непригодными дJuI занятий хореографией, так как

Ёi_j{,
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zli\4плитуда движения ног у н}tх ограниченна.

Во-вторых, выворотность ног зависит и от строения ног будущего
исполнителя. Формирование голени и стопы у детей обычно заканчивается к
12-ти годам. К этому времени носки стоп у ребёнка окztзываются
повёрнутыми либо наружу, либо внутрь - ((косолuшее). Причем иногда при
хорошей выворотности в бёдрах встречается плохм выворотностъ в голени и
стопах и, наоборот, при хорошей выворотности в голешD( и стопах может
бытъ хорошей выворотности в бёдрах. В слуrае свободной выворотЕости в
бёдрах, при недостаточной выворотности в голен.D( и стопЕlх можно добиться
подвижности коленного сустава и голегостопа.
Необходимо р€[звиватъ природЕую выворотность, дающуIо впоследствии
широкую свободу и красоту движений в р€tзличнъD( видах танцев,
возможность IIравильЕого их исполнения.
Стопа
Подъем стопы определяется при выворотном поJIожении ног и проверяется
поочерёдно: сначала одна нога, затем другая. Из I позиции нога выводится в
сторону (в положение II позиции), колено выпрямJIяется. Осторожным
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усилиями рук педагог проверяет эластиIIность и
наlrичии подъема стопа податливо изгибается,

гибкость стопы. При
образуя в профиль

месяцеобразную фор*у.
Стогrа - сложный в анатомиЕIеском и функцион€UIьном отношении аrrпарат -
является опорой тела человека и выполняется рессорные функции и функции
реryлятора равновесия, способствует оттzlJIкиванию тела при ходьбе, беге,
прыжке. А в танцах ицрает ещё и HeMaJtyIo эстетичесчдо роль, создавая
своим вытянутым подъёмом вместе с вытянутой ногой законченную линию в

рисунке танца.
По анатомическому строению рutзличают стопу норм€tпъную, сводчатую и
плоскую. У стопы два продольных свода: внутренний и наружный.
Внутренний (рессорный) имеет высоту 5 - 7 см, наружный (опорный) около 2
см. Стопа имеет поперечный свод.
Уплощение продольного и поперечЕого сводов проявляется в плоскостопии.
Этот дефект отрицательно сказывается на заЕятиях хореографией. Гфи

среднюю выворотность
добиваться хорошего

помогают
впадины

rр;-
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небольшом плоскостопии с помощью целенаправленных тренировках
возможно ул)чшение сводов стоп.
Подъём стопы - это изгиб стопы вместе с п€lльцами. Форма подъёма зависит
от строения И эластичности её связок. Различают три формы подъёма стопы:
высокиЙ, средниЙ и маленькиЙ.
(Балетный шаг>
Высота балетного шага опредеJUIется при выворотном положении ног в трёх
направления: в сторону, вперёд и нЕ}зад. Сначала проверяется одна нога,
затем другая. !ля проверки балетного шага ребёнок становится боком к
СТаНКУ, ДеРЖаСЬ ОДНОЙ РУКОЙ, ИЛИ Выводится на середину запа. Из I позиции
ног (при правильном положении коргryса) работаюrrцуrо ноry в Выворотном
положении, выпрямленную в коленном суставе и с вытянутым подъёмом
подним€lют В сторонУ до той высоты, до какой rтозволяет это делать бедро
будущего артиста. После проверки величины пассивного (производимого с
посторонней
подЕять ноry

помощью) шага проводится активный шаг (способность
самому). Критерием В данноМ сJIучае служиТ высота, на

которую испыryеМый может подшIтъ ноги. Необходимо обратить внимание
на то, насколько легко поднимается нога.
ШаГ также создаеТ в танце линии, обеспечивает широту и свободу движений.
АмплитУда шага в стороны и вперед зависит от степени выворотности ног и
подвижности тазобедренного суставов. Амплиryда шага н€вад зависит от
ПОДВИЖНОСТИ ПОЗВОНОЧНОГО СТОЛба, СИЛы и эластичности задней группы
мышц бедра. Амплиryда способствует высоте пры)кка.
необходима ширина шага, то есть возможность подъема ноги к верху -вперед, В сторонУ и назад. Высокий, легкий шаг, особенно важен для
танцующего человека (ребёнка), он создает не только красоту пластической
линии всего тела, Ео И предаеТ большгуrо вырЕlзитеJьность позам и
движениям.
Необходима природн€ш легкостъ, легкий и высокий прыжок. Грациозная
воздушность, легкость в прыжках сразу рождает поэтиrrеские ассоциации,
образные сопоставлениlI.
гибкость тела
Это одно из главньгх профессионЕrльных требований к тем, кто собирается
заниматься каким либо видом танца. она показатель пластичности тела
исполнителя, придаёт танцу вырztзительностъ, способствуя тем самым
созданию сценического образа.
гибкость тела определяется величиной прогиба назад и вперёд. fuя этого
ребёнка ставят так' чтобЫ ногИ былИ ,"rrr"р"r' стопЫ сомкнутЫ, руки
р,Iзведены в стороны. Затем ребёнок перегибается н€вад до возможного
предела' при этом его обязателъно стрilхуют, придерживая за руки.поскольку гибкостъ тела зависит от ряда слагаемых (подв"жности суставов,
главныМ образом тазобедренного, гибкости позвоIlочного столба, состояния
мышц), следует обратить внимание на правильностъ прогиба в области
верхних грудных и нижних поясниЕIных позвонков.
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проверка гибкости вперёд (проверка гибкости позвоночного столба и

эластичности подколенных связок) производится также накJIоном корпуса

вниз при вытянутых ногах как стоя, так и в положении сидя на полу, Ребёнок

должен медленно наклонитъ корпус вперёд (силъно вытянув позвоночник),

стараясъ достатъ корпусом (животом, грудъю) и головой ноги и

одновременно обхватитъ руками щиколотки ног. При хорошей гибкости

коршус обычно свободно накJIон'Iется вперёд,

гибкость корпуса зависит от гибкости позвоночного столба- Степенъ же

подвижности позвоночного столба определяется строением и состоянием

позвоночнъж хрящей. Гибкость (или прогиб назад) должна быть в обрасти

нижних грубых и верхних шоясничных позвонков, Наклон корпуса вперёд и

вниз совершается благодаря растяжению межпозвоночнъIх дисков,, а также

икроножных, подколеннъгх и тазобедренных мыrтпI и связок ,

гибкостъ, эластичностъ тела умнож€lют вырztзителъностъ телодвижений в

танце. Гибкостъ опредеJIяется, как физическая сuособЕость человека

выполнять двигательЕые деЙствия с нйбходимой амIIJIитудоЙ движений,

она характеризует степенъ подвижности в суставах и состояние мышечной

системы. Последнее связано как с механическими свойстваNIи мышечных

волокон (согlротивляемость их растяжению), так и с реryляцией тонуса мышц

во время выполнения двигательного действия, Недостаточно р€lзвитая

гибкостъ затрудUIеТ координацию движений, уменъшает возможности

пространственных перемещений тела и его звенъев,

различают rrассивную и активную гибкость, Пассивная гибкостъ

оrrределяется по амплитуде движений, совершаемьD( tIод воздействием

внешних сил. дктивная гибкость выражается ампл}rryдой движений,

совершаемых за счет напряжений собственных мыттпL обс,lryживающих тот

или иной сустав. Величина пассивной гибкости всегда болъше активной, Под

влиянием утомпения активная гибкость )rмеЕъшается, а пассивная

увеличивается. Уровенъ развития гибкости оценивают шо амппитуде

движений, которая измеряется либо угловыми градусами, либо линейными

мерами.
гиъкость р€ввивают в основном С помощью повторного метода, при котором

упражнения на растягивание выполняют сериями, Активная и пассивн€UI

гибкостЬ р€IзвиваютсЯ пар€шIлелъно. Уровень развити,I гибкости должен

превосходитъ ту максим1пъЕую амплитуДУ, которая необходима дпя

овладения техникоЙ из)цаемог; движеЕия. Этим создается так называемый

запас гибкости.,щостигнутый уровенъ гибкости необходимо поддерживатъ

tIовторным воспроизведение; Ееобходимой амплитуды движений,

упражнениrI в 11артере, в качестве средств воспитания гибкости на занятиях

хореографией исполъзуют упражнения на растягивание, выполняемые с

пределъной амплитудой.

координация движений среди двигательных функций особое значение для

танца имеет координация движений. Разпичают три основных вида

координации: нервную, мышечную, двигательную,
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что 1r.lебный и воспитательный процесс должен строитъся с )л{етом ,,,

состояниrI здоровья и психофизиологическоЙ индивиду€lJIъности ребенка,

Положителъный эмоционаJIъный фо", шозитивное отношение к заняти,Iмэ

улыбка, радостъ, делают занятия особенно эффективными,

заключение

В заключении следует сказать, что заЕятия партерной гимнастикоЙ

направлены на сохранение и укреrrление здоровья ребенка,

Упражнения важны для формирования осанки; укреплени,I мышц опорно-

ДВигаТелЬноГо аППараТа, ДпЯ рzВВиТи'I органоВ Дыхания' отДелъных

двигательных качеств и способностей (силы, гибкости, координации, 
i

ловкости, выносливости); на рЕввитие психики (втrимания, 
i

сooбpaзитeлЬнocTи'opиeнтиpoBкиBцpoсTpaнстBеиBoвpемени);p€lЗBиTие
музыкаIIъных качеств. J___л____ол,л,тд

в процессе занятий ребенок познаёт себя, раскрывает свои физические

ВоЗМожносТи')л{иТсяпреоДолеватъфизическиеитехнико-исполниТеЛъские:
трудности, чем совершенствует свое мастерство и свой характер 

:

ръъ."о* приобретает определенные навыки, которые моryт пригодиться ему ]

в булущем.
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