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Группа № 5,6

Тема: Упражнения на развитие гибкости и укрепление мышц

Теоретическая часть

    Танцоры, исполнившие танец продолжительностью 1,5 - 2 минуты, показывают данные напряжения мышц и частоты дыхания такие же, как велосипедисты, пловцы или бегуны за те же 2 минуты. От танцоров требуется физическая сила, выносливость, гибкость, как и от спортсменов. За красотой конкурсного танца кроются упорные многочасовые тренировки.
Занятия физической подготовкой необходимы каждому танцору, который стремится добиться высоких результатов. Ведь чем лучше развито тело, тем выше понимание одного и того же движения, а выносливость позволяет выполнять движения свободно, экономно, без излишних энергетических затрат. Главное предназначение занятий по физической подготовке – развитие тела для достижения высокого качества танцевания. Динамичные, скоростные движения, выполняемые с максимальной амплитудой, требуют повышенных физических усилий, проявления силы, выносливости, гибкости, координации движений. В настоящее время достигнуть значительных успехов в танцах, не имея высокого уровня развития этих качеств, очень сложно, а снижение их уровня у танцоров приводит к ухудшению результатов.
          Гибкость — это способность выполнять движения с большой амплитудой, она тесно связана с абсолютным диапазоном движения в суставе или ряде суставов, который достигается в мгновенном усилии. Гибкость зависит от эластичности мышц и связок.
Существует три разновидности гибкости, каждая из которых может быть у человека развита в большей или меньшей степени:
· динамическая (кинетическая) гибкость — возможность выполнения динамических движений в суставе по полной амплитуде;
· статически-активная гибкость — способность принятия и поддержания растянутого положения только мышечным усилием;
· статически-пассивная гибкость — способность принятия растянутого положения и его поддержания своим собственным весом, удержанием руками или с помощью снарядов или партнёра.
Для овладения многими танцевальными фигурами не обойтись без хорошей подвижности в суставах. Естественно нет необходимости развивать максимальную подвижность во всех суставах, ведь специфика выполнения многих танцевальных движений предопределяет специфичность развития гибкости. Поэтому характер применяемых упражнений должен соответствовать специализации танцора.
Почему танцорам необходимо заниматься растяжкой?
Во-первых, упражнения на гибкость помогают мышцам быстрее восстанавливаться, поскольку при расслаблении мышц улучшается их кровоснабжение, что помогает избавиться от молочной кислоты, накопившейся после интенсивных тренировок.
Во-вторых, эластичные связки и мышцы мало подвержены травмам и обеспечивают полную амплитуду движений с меньшим уровнем мышечного напряжения.
В-третьих, упражнения на гибкость, выполняемые с правильным дыханием и через расслабление, помогают научиться выполнять движения в более свободной манере, с меньшим количеством зажимов.

Практическая часть
Упражнения на гибкость:
 «Складка» в разных положениях (стоя и сидя на полу)
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 ноги вытягиваются. 
3) Из положения упор, присев (присед, колени вместе, руки опираются об пол рядом со стопами) встать в положение упор, согнувшись (стойка на прямых носках с опорой руками около них, тело согнуто в тазобедренных суставах).
Упражнение для гибкости рук «Окошко»
 И.П.: ноги натянуты, пятки вместе, руки вдоль корпуса. На счет раз - руки сгибаются в локтях и ставятся возле грудной клетки, на два - руки открываются в 1 классическую позицию, на три - руки раскрываются в стороны (открываются во 2 классическую позицию), на четыре - плечевой пояс поднимается как можно выше. В этом положении находимся два счета. Затем возвращаемся в исходное положение
 Упражнение на гибкость спины «Кошка».
И.П.: стоя на четвереньках, на счет раз прогибаем спину вниз, на два прогибаем вверх. 

Укрепляющие упражнения
 Упражнения для мышц живота.	
 Комплекс упражнений лежа на спине. 
И.П.: ноги натянутые, поясница лежит на полу, руки вдоль корпуса. На счет раз - правая нога отрывается от пола и поднимается как можно выше, на 2-ой - нога сохраняет положение, усиливая амплитуду, на 3-ий - нога медленно опускается в И.П., на 4-ый - пауза в И.П. Аналогично движение повторяет левая нога, затем это же движение выполняют обе ноги одновременно. Следить за натянутостью стоп, колен, как рабочей ноги, так и опорной, за ровностью спины. Помощь руками не желательна. Лежа на коврике, ноги поднять на 90º (в потолок) и опустить в стороны
 Упражнение «Велосипед». 
И.П.: ноги на 90 градусов, стопы сокращены, руки вдоль корпуса. Ноги поочерёдно сгибаются в коленях, описывая, круг в воздухе. 

 Упражнения для мышц спины.
Комплекс упражнений, лежа на животе.
Лежа на животе, подъем и опускание туловища (руки вперед или в сторону, ноги в выворотном положении).
2) Лежа на животе, подъем и опускание ног и нижней части туловища (ноги в выворотном положении, голова на руках). 
3) «Самолет». Из положения – лежа на животе, одновременное подъем и опускание ног и туловища.
 Упражнение «Пенёк». 
И.П.: лежа на спине ноги натянутые, поясница лежит на полу, руки вдоль корпуса. На счет раз – поднимаем прямые ноги на 45 градусов, на два продолжаем поднимать ноги выше уже на 90 градусов, на три продолжаем движение по направлению и итоге запрокидываем ноги за голову. Следить за натянутостью стоп, колен, за ровностью спины. Помощь руками не желательна
 Упражнение «Лодочка». Перекаты на животе вперед и обратно.
 Упражнения для ног. 
 Упражнение «Чемоданчик»
 И.П.: ноги натянутые, руки находятся в свободном положении, ладони лежат на полу. На счет раз и два - руки поднимаются наверх, на три и четыре - корпус вместе с руками опускаются на ноги. В этом положении находимся 8 счета. Недопустимо расслабление мышц, поднятие корпуса возможно только углубление. Следить за сомкнутыми между собой ногами, за тем, чтобы первоначально ложился живот, затем грудная клетка, затем голова. 28 
 Упражнения для верхнего плечевого пояса, спины 
 Планки (верхняя, нижняя). Лодочка. Т-мост. 
 Упражнения для мышц брюшного пресса, бедер 
 Скручивания.  Подъем ног из положения лежа

Если у вас дома есть фитбол и гантели, предлагаю попробовать сделать следующие упражнения:
Силовой комплекс с фитнес атрибутами
Упражнения с гантелями на верхний плечевой пояс
Бицепс. Трицепс. Грудной отдел
Упражнения с гантелями на мышцы спины 
Наклоны с прямой спиной с двумя гантелями. Положение «кошка», раскрытие рук с гантелями в сторону. 
 Упражнения с гантелями на брюшной пресс и боковые мышцы живота 
 Наклоны. Скручивания. 
Тема 6.4 Упражнения с гантелями на бедра
[bookmark: _GoBack]Приседания, широкое положение стоп. Лыжник. 
 Блок упражнений с фитболом на основные группы мышц 
Планка. Скручивания. Отжимания. 

