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Введение
Партерная гимнастика, что это такое? Какие упражнения исполъзуются
в партерноЙ гимЕастике? Щля того чтобы понять, что такое партерн€UI
гимнастика, сначала нужно дать оцределения каждому слову этого
словосочетания в отдельности. И так первым и ключевым словом является
гимнастика, его определение взято из большой советской энциклопедии.
Гимнастика [греч. g)/mпastike, от gуmпаzо - тренирую, уrrр€Dкняю (с")],
система специ€tпъно подобранных физиtIеских упражнений, методических
приёмов, применяемых для укрепления здоровья, гармонического

физического р€ввития и совершенствования двигательных сrrособностей
чеJIовека, силы, ловкости, быстроты движений, выносливости и др.
Слово парmергrроизошло от французского -parterre (гrо земле): ёловорсr

-поrа слово terre земля.Под "партерноЙ" гимнастикоЙ понимают
выполнение различного рода уIIражнений, в цоложении сидfl' лежа, на боку.
При выполнении уrrражнений на полу в исходньtх положениrIх сидя и лежа

умеfiъшается вертикaIIъная опора на позвоночник и ноги. В то же время
общая физическм Еагрузка в этих упражнениях высока и позволяет мышцам

работать в другом режиме, нежели в упрiDкнениях, выполняемых стоя. Пока

ребенку еще трудно координировать движения своего тепа, вкJIючать в

работу рЕвличные группы мытrтIL занятия в tIоложении сим и лежа
облегчшот ему эти задачи.

.Щля успешных занJIтий хореоIрафическим искусством учащимся необходима
общая физическ€ш подготовленность: высокий уровень прочности опорно-

двигательного аппарата, его мышечной и костно-суставной систем, которые
обеспечивают связь отдельных частей тела между собой.

,Щвигательный аппарат должен быть достаточно сформирован для того,
чтобы
тело не было стесненным в движении, негибким, мЕlJIовыр€lзительным.

Щанную проблему помогает решитъ гIартернztя гимнастика.

Щель партерIIой гимнастики помочь р€}звить шриродные физические данные
)чащршся, сформлIровать у них основные двигательные качества и навыки,
необходимые для д€lльнеЙшего заЕятия хореографическим искусством.
Основные задачи:

укрепление и развитие силы мышц, эластичности связок, гибкости
позвоночника, подвижности суставов, выносливости, координации работы
опорно-двигательного аппарата )чащегося;

- формирование навыков культуры движений;
развитие познавательных процессов (внимания, восприятия, памяти,

воображениrI, мышления), чувства коллективизма;

- воспитание мотивации к занrIтиям хореографическим искусством.

<Партерная гимнастикa>) предполагает целый р"д сrrеци€tльно разработаНных
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программ. Кудu входят уrrражнения для спины (осанка), растяЖка,
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упражнениrI дJUI пресса, упражнения для верхней и нижней выворотности,
профилактика плоскостопия (тщательная проработка стоп) и многое другое...
все упражнения выполняются 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€lJIьность,
подъем (гибкость стопы), координация. Все эти качества можно р€ввить.
задача педагога-хореографа состоит в том, чтобы учащиеся поним€uIи свою
природу И на)чились эффективно исправлятъ свои недостатки и
подчёркивать достоинства. Систематические продуманные занятия по
партерной гимнастике, степень мастерства педагога, а также интеллекта и
трудолюбия уlеника, позвоJUIт добиться хороших результатов в развитии
природных физических данных и укреIшении здоровъя.

Раздел I. Теоретические основы развития природньж физических данных
детей

1.1.Природные физические данные и их р€}звитие средствами партерной
гимнастики
Под физическими данными подразумеваются два понятия: физические
качества и физические способности.
под физическими качествами понимают соци€tльно обусловленные
СОВОКУПНОСТИ бИОЛОгичеСких и психиIIеских свойств человека, выражающие
егО физическуЮ готовность осуществJUtть активную двигательную
деятелъность. к активной двигательной деятельности моryт допускаться ..;

только абсолютно здоровые дети. При поступлении в танцевzrльные
КОЛЛеКТИВЫ У ДеТеЙ ТЩаТельно проверяют сердце, легкие, зрение, сл)л(,
состояние нервной системы, состояние всего костно-мышечЕо-связочного
аппарата.
ОТ ДРУГИХ КаЧеств личности физические качества отлич€Iются тем, что моryт
проявJLIТься только при решении двигательных задач через двигательные ]

действия. ЩвигательЕые действия, используемые дJUI решения двигательной
задачи, каждым индивидом моryт выполняться р€}злиtIно.
ПОД фИЗИЧеСкими способностямипонимают относительно устойчивые,
врожденные и приобретенные функциональные возможности органов и .]

структур организма, взаимодействие которых обусловливает эффективность 
']выполнения двигательных действий. Например, такие как выворотность ног, 
rгибкость стопы, <балетный шаг), гибкость тела, прыжок, координациrI

ДВИЖеНИЙ. ПРыжок - один из элементов хорео|раф"", с помощью которого
достигается: лёгкость, воздуШность' полётностъ. КоординациЯ движений. .:
Коордипация: нервная' мышечная' двигатеЛьн€ш. Нервная координациrI: 

!,

чувство ритма, равновесие, осанка и т.п. Мышечная координация
ГРУППОВОе ВЗаИМОдеЙствие мышц. 

'Щвигательнzlя 
координация - это процесс

согласования движений звеньев тела в црострzIнстве и во времени.
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!j+. Врожденные возможности ошределяются соответствующими ЗаДаТКаМИ,

приобретенные - соци€l"JIъно-экологической средой жизнеобитания человека.

при этом одна физическая способность может р€tзвиваться на основе рrtзных
задатков и, наоборот, на основе одних и тех же задатков моryт возникать

р€вные способности. Реализация физических способностей в двигаТеЛЬнЫХ

действиях выражаеТ характер и уровенъ р€ввития функционЕlJIьных
возможностей отдельных органов и структур организма. Поэтому отдельно
взятая физическая сгrособность не может выразить в полном объеме

соответствующее физическое качество.
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Изложенные представления о сути физических качеств и

способностей позволяют заключить: в основе воспит€lния
физических
физических

качеств лежит развитие физических способностей, чем более развиты
способности, выражающие данное физическое качество, тем более устойчиво
оно проявляется в решении двигательных задач; р€tзвитие физических
способностей обуславливается врожденными задаткutiuи, определяющими
индивиду€шIьные возможности функционЕIльного рzlзвитиrl отдельных органов

и структур организма, чем более надежно фу"*ц"онаIIъное взаимодействие

органов и структур организмq тем более устойчиво выражение

соответствующих физических способностей в двигательfiых действиях;
воспитаНие физических качеств достигается через решение р€}знообразных

двигательных задач, а рzввитие физических способностей через

выполнение двигательных заданий. Возможность решениrI многообразных

двигательных задач характеризует всесторонность воспитания физических
качеств, а возможность выполнения многообразньгr двигательных действий с

необходимой функцион€tJIьной активЕостью органов и структур организма

говорит о гармоничном воспитании физических качеств.

Существуют такие физические способности и качества, так называемоЙ

профессиональной пригодности как выворотность, подъём стопы, шириЕа,

высота, легкость шага (сила ног) <балетный шаг>>, гибкость 9 сила9

координациrI, выносливость, ловкость, быстрота и многие другие.
Так же важЕы: пропорцион€rльность сложения тела, стройная, хорошая форма
ног, гибкая, красиваjI линия вытянутой ступни - подъем ноги, изящнм,

пластическая форма рук, осанка.
СредИ врождеНньш прИродныХ качестВ у ребенКа в€DкнЫ и многие Другие:
чувство координации, общая пластичность, чувство ритма и МУЗЫКаЛЬНОСТЬ,

Ф:,
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вýф,] Развитие физических способностей происходит tIод действием двух

основных факторов: наследствеIIной программы индивидуuLльного р€ввития
организма и социЕlльно-экологиtlеской его адаптащии (приспособление к

внешним воздействиям). В сиrry этого под процессом развития физических
сцособностей понимают
направляемого изменеЕия
структур организма.

единство наследственного и педагогически

функцион€LIьньIх возможностей органов и
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аРТИСТичность, творческое воображение, музыкzLпьная и двигательн€UI
память, координационные способности.
Рассмотрим подробнее данные поIuIтия природных физических данных и
природЕых качеств.
осанка
,.Щля занятий таIrцем важно иметь не только пропорционаJIьное телосJIожение,
но правипьную осанку.
В анатомическом отношении осанка человека рассматривается в трех
ПЛОСКОСТях, ПроХодящих через общиЙ центр тяжести человека: поIIеречная
(горизонт€tпьная), делящЕrя тело на верхнюю и нижнюю половины;
продольная (сагиттальн€ш), котор€tя р€вграничивает тело на две

)лIитывающая строение передней и задней частей тела.
Основа осанки гIозвоночник и его соединения с тазовым поясом.
Позвоночник имеет изгибы: шейный (впереди), .руд"ой (назад), поясничный
(вперед), крестцо-копчиковый (назад). При норма-гrьной осанке изгибы
ПоЗвоночЕика выражены умеренно. Направление линии позвонков при этом
СТРОГо Вертик€tльно. Прав€Lя и левая части симметричны: шеЙно-плечевые
линии на одном )фовIIе, углы лопаток на одной высоте и на одном
расстоянии от позвоночник1 треугольники тапии (пространство между
линиrIми туловища и вытянутыми вдоль руками) одинаковы.
В норматrъной осанке ось тела, цроходя через общий центр тяжести,
проецируется на середину площади опоры, что обеспечивает устойчивое
равновесие тела.
В осанке детей бывают з€lNIетны различные откJIонения. Такие отклонения,
как асимметрия лопаток (незначительный сколиоз), седлообразнЕt I спина
(лондоз), сутулость (кифоз) моryт быть исправлены.
Как отклонениrI в осанке рассматривЕtются О-образные и Х-обрЕвные ноги. В
Х-образньж ЕогЕlх внутренние связки коленей длиннее, а наружные - короче.
При О-образных ногzlх внутренние связки коленей сокращены и бедра
удалены друг от друга. Некоторые формы Х-образнъD( и О-образных ног
поддаются исправлению путем применения специzrпьных тренировочных
упражнений.
Серьезным недостатком осанки счит€lются плоскостопие, при котором
tlротивопок€lзаны занятия юIассическим танцем. Однако незначительные
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формы плоскостопия в процессе роста ребенка и шостоянных
целенаправленных упражнений моryт быть исправлены.
Выворотность.
Её начинают рi}зрабатывать буквально с самой первой ступени и то, р€ввить

положении, затем просят его глубоко присесть, отрывая IIостепенно IUIтки
так, чтобы бедра как можно больше раскрылись в стороны (супиниров€Lписъ),

ее в совершенстве
Для определения выворотности
устанавливают его в I позицию,

полуIается не у всех.
ног ребенка подводят к станку и

придерживая туловище в вертикаIIьном

то есть предлагают исполнить grand plie. Взяв руками.за бедра чуть выше
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колен и помогаJI ребенку раскрыться, можно видеть, легко или с трудом он
это делает. При хорошей природной выворотности ног оба колена свободно

уходят в стороны по лиЕии надплечий, а тазобедренная часть и бедра
образуют гrрямую линию с коленями. При недостаточноЙ выворотности ног
колени при приседании широко не раскрывЕlются, а уходят вперед, и
никакими усилиями их раскрыть нельзя.

,Щополнительную проверку выворотности проводят выполнением

упражнения, так называемой <<лягуlлки)>, которое исполняется лежа на спине
подтягиванием стоII к ягодицам с последующим раскрытием бедер в

стороны. Если колени свободно прилегЕlют к полу, значит, у поступающего
есть выворотностъ в тазобедренных суставах (при этом необходимо следитъ,
чтобы не было прогиба в пояснице).
Выворотность ног в тчвобедренном суставе можно проверитъ и другим
способом. Ребенок встает боком к станку в I позицию, придержив€uIсь за

палку. Затем педагог поднимает ему ноry в сторону на 900 и осторожно
отводит ее назад, шри этом Ееобходимо следить за тем, чтобы нога сохранrIла
выворотное положение. Если у ребенка выворотность ног недостаточная,
пятка и нога при отводе их нzвад не соц)аЕrIют выворотности всеи ноги.
При определении выворотности ног следует обратитъ внимание:

EFi,,.
FФi.,

фЁ:

- на строение тазобедренного сустава - на степень податливости ноги, то естЬ

на способность всеЙ ноги (бедра, голени, стопы) занять
положение;
- на возможность р€tзвития выворотности ног исходя из н€л.личия

пассивнои выворотности ног;
- на чрезмерное перерzвгибание в коленЕых суставах Фезко выр€Dкенные Х-
образные ноги), что иногда обуславливается слабостью связочно-мышечного
суставного аппарата и отрицательно скЕlзывается при занятиях хореографиеЙ.

Выворотность ног позвоJIяет совершенствоватъ технику, помоГаеТ
вырабатывать такое качество, как артистизм.
Большая подвижностъ ног объясняется тем, что при выворотном ПолоЖенИИ

ног большой вертел бедренной кости нzlходится не снаружи, а сзади
тазобедренного сустава, таким образом, устраняется косное преIIятствие Для
выполнения ногой движений большой амплитуды. Поэтому требоВаНие
хорошей выворотности ног - безусловная необходимостъ для будущего
исполнителя.
На выворотность ног в голени влI4яет связки коленного сустава, ПоэТОМУ

обращается внимание на их состояние и на возможность расТяГиВаНИЯ
внутренних связок коленного сустава специ€lлъными упражнениями.
Выворотность ног зависит от двух важных факторов.
Во-первых, от строения тазобедренного сустава. В одних слr{аях верТлУЖнаЯ

впадина уrrлощена, а в других отличается глубиной. Чем глryбже ГОЛОВКа

бедренной кости входит в ветлужную впадину, а связки, фиксирующие
бедренную кость в ветлужной впадине, жёстче, тем менъше вывороТноСТЬ

выворотное

активной и
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что 1пrебный и воспитательный процесс должен строитъся с у{етом :

состояния здоровья и психофизиологической индивиду&IIьности ребенка.
Положительный эмоционапьный фо", позитивное отношение к ЗанятИlIМ,

улыбка, радостъ, делают занятиrI особенно эффективными.

l:

Заключение i

В заключении следует сказать, что занrIтия партерной гимнастикой :

направлены на сохранеЕие и укрепление здоровья ребенка.
Упражнения важны для формирования осанки; укреплеЕия мышц опорно-

двигательного аппаратa для развития органов дыханиrI, оТДелЬНЫХ

ДBиГaTелънЬIxкaЧeсTBИсПocoбнoсTей(силъr,ГибкoсTи'кoopДинaции'
ловкости, выносливости); на развитие психики (внимания, 

]

сообразительности, ориентировки в пространстве и во времени); р€lЗВИТИе
музыкЕlльных качеств.
В процессе занятий ребенок познаёт себя, раскрывает свои физические
возможности, )п{ится преодолевать физические и технико-исполнительские 

,

трудности, чем совершенствует свое мастерство и свой характер. j

Ребенок приобретает определеЕные навыки, которые моryт пригоДиТЬся еМУ 
]

в будущем.
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