Творческое объединение ансамбль танца «Улыбка» 
Педагог: Компаниец Наталия Владимировна
Тема: «Элементы партерной гимнастики»
I) Комплекс упражнений сидя на полу:
[bookmark: id.1fob9te]1) Упражнения для развития и укрепления голеностопного сустава:
[bookmark: id.3znysh7]сокращение и вытягивание стоп обеих ног с поворотами головы
И.П.: ноги в 6 позиции, руки на поясе, голова в положении face.
На «1» - стопы сокращаются, голова поворачивается к правому плечу, на «2» - стопы вытягиваются в И.П., голова возвращается в положение face, на «3» - стопы вновь сокращаются, голова поворачивается к левому плечу, на «4» - стопы и голова возвращают в И.П.
Следить за максимальным вытягиванием и сокращением стоп, за подтянутым, прямым корпусом, втянутыми мышцами живота, правильным положением кистей рук на поясе (4 пальца вместе), прямой спиной.
[bookmark: id.2et92p0]сокращение и вытягивание стоп по очереди с наклонами головы
И.П.: ноги в 6 позиции, руки на поясе, голова в положении face.
На «1» - сокращается правая стопа, голова наклоняется к правому плечу, левая нога в свою очередь находится в натянутой 6 позиции (натянутом положении), на «2» - стопа вытягиваются в И.П., голова возвращается в положение face, на «3» - левая стопа сокращается, голова наклоняется к левому плечу, на «4» - стопа и голова возвращают в И.П.
Следить за максимальным вытягиванием и сокращением стоп, за подтянутым, прямым корпусом, втянутыми мышцами живота, правильным положением кистей рук на поясе (4 пальца вместе), прямой спиной.
[bookmark: id.tyjcwt]«Солнышко»
И.П.: ноги в 6 позиции, руки на поясе, голова в положении face.
На «1» - стопы максимально сокращаются, на «2» - в сокращённом положении стопы кладутся на пол, на «3» - стопы доходят до 1 выворотной позиции, на «4» - в И.П.
Следить за натянутостью колен и стоп, выворотностью.
[bookmark: id.3dy6vkm]Упражнения для растягивания ахилового сухожилия:
[bookmark: id.1t3h5sf]«Чемоданчик»
И.П.: ноги натянутые, руки находятся в свободном положении, ладони лежат на полу.
На «1» - руки поднимаются наверх, на «2» - корпус вместе с руками опускаются на ноги. На «3, 4» лежим. В этом положении находимся 4 такта 4/4. 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.
[bookmark: id.4d34og8]Упражнения для развития паховой выворотности:
[bookmark: id.2s8eyo1]«Бабочка»
И.П.: ноги согнуты в коленях, стопы соединены.
На «1» - руки поднимаются наверх, на «2» - корпус вместе с руками опускаются между ног - на стопы. На «3, 4» лежим. В этом положении находимся 4 такта 4/4. Не допустимо расслабление мышц, поднятие корпуса возможно только углубление.
Следить за тем, чтобы первоначально ложились колени (на пол), затем ложился живот, затем грудная клетка, затем голова.
[bookmark: id.17dp8vu][bookmark: id.3rdcrjn]II) Комплекс упражнений лёжа на спине:
[bookmark: id.26in1rg] «Велосипед»
И.П.: ноги на 90 градусов, стопы сокращены, руки вдоль корпуса.
Ноги поочерёдно сгибаются в коленях, описывая, круг в воздухе.
[bookmark: id.35nkun2]2) Упражнения для пресса и укрепления мышц поясничного отдела позвоночника
[bookmark: id.1ksv4uv]«Берёзка»
И.П.: ноги лежат на полу, стопы натянуты, руки вдоль корпуса.
На «1, 2» натянутые ноги поднимаются на 90 градусов, на «3,4» - носки стремятся ввысь, при этом таз отрывается от пола, и так же стремится ввысь. Должна образоваться прямая линия, начиная от стоп ног заканчивая лопатками. Держаться в таком положении 4 такта 4/4, на «1,2» - таз опускается на пол, на «3, 4» - ноги опускаются на пол в И.П.
[bookmark: id.44sinio]III) Комплекс упражнений лёжа на животе:
[bookmark: id.2jxsxqh][bookmark: id.3j2qqm3] «Змейка»
И.П.: ноги натянуты, пятки вместе, руки вдоль корпуса.
[bookmark: _GoBack]На «1, 2» - руки сгибаются в локтях и ставятся возле грудной клетки, на «3, 4» - плечевой пояс подаётся назад. В этом положении находимся 4 такта 2/4, затем возвращаемся в И.П.
Следить за неотрывностью бедер во время исполнения перегиба плечевого пояса.
[bookmark: id.1y810tw]«Лягушка»
И.П.: ноги натянуты, пятки вместе, руки вдоль корпуса.
На «1» - руки сгибаются в локтях и ставятся возле грудной клетки, на «2» - плечевой пояс подаётся назад, на «3» - ноги сгибаются в коленях, пальцы ног стремятся достать до затылка, на «4» - пауза. В этом положении находимся 2 такта 4/4, затем возвращаемся в И.П.
Следить за неотрывностью бедер во время исполнения перегиба плечевого пояса.
IV) Комплекс упражнений для растягивания мышц ног
[bookmark: id.4i7ojhp]ноги по сторонам
И.П.: ноги раскрыты по сторонам.
Тянущийся кладёт корпус между ног, а тянущий оказывает значительное давление на спину, так чтобы корпус лёг на пол.
