Творческое объединение ансамбль танца «Улыбка» 
Педагог: Шелестунова Лидия Александровна
Тема: Партерная гимнастика.
Группы № 1,2,3,4,5,6.
Теоретическая часть
Партерная гимнастика даёт детям первоначальную хореографическую подготовку, развитие природных физических данных, формирует основные двигательные качества и навыки, необходимые для успешного освоения классического, народно-сценического, современного и других направлений танцев. Упражнения охватывают все группы мышц и носят близкие и понятные детям названия животных или имитационных действий. Сочетание динамических и статических физических упражнений наиболее соответствует природе опорно-двигательного аппарата человека и является лучшим методом тренировки для выработки силы, выносливости, координации движений. Упражнения партерной гимнастики важны для формирования осанки; укрепляются мышцы; формирования опорно-двигательного аппарата; для развития органов дыхания; для развития отдельных двигательных качеств и способностей (силы, гибкости, координации, ловкости, выносливости); на развитие психики (внимания, сообразительности, ориентировки в пространстве и во времени); развитие музыкальных качеств.
Практическая часть:
Упражнения
1. Упражнения, укрепляющие мышцы спины:
 -«Змейка»;
- «Рыбка».
2. Упражнения, развивающие подъем стопы:
-вытягивание и сокращение стопы;
- круговые движения стопой.
3. Упражнения, развивающие гибкость позвоночника:
- «Лодочка»;
- «Складочка»;
- «Колечко».
4. Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса:
- «Ступеньки»;
- «Ножницы».
5. Упражнения, развивающие подвижность тазобедренного сустава:
- «Неваляшка»;
[bookmark: _GoBack]- «Passe' с разворотом колена».
6. Упражнения, развивающие выворотность ног:
- «Звездочка»;
- «Лягушка».
7. Упражнения на растягивание мышц и связок и развитие балетного
шага:
- «Боковая растяжка»;
- «Растяжка с наклоном вперед»;
- «Часы».
8. Упражнения на развитие отдельных групп мышц и подвижности
суставов.
9. Упражнение для развития шеи и плечевого пояса в
первоначальных музыкальных раскладках:
- повороты головы в положении направо, прямо, налево;
- наклоны и подъемы головы в положениях прямо, направо,
налево;
- круговые движения головой по кругу и целому кругу;
- поднимание и опускание плеч;
- поочередное поднимание и опускание плеч.
10. Упражнение для развития плечевого сустава и рук в
первоначальных музыкальных раскладках:
- разведение рук в стороны;
- подъемы рук вперед на высоту 90°;
- отведение рук назад;
- подъемы рук вверх и опускания вниз через стороны;
- подъемы рук вверх – вперед и опускания вниз – вперед;
11. Упражнения на развитие поясничного пояса:
- наклоны корпуса в стороны;
- наклоны корпуса вперед.
12. Упражнения на развитие силы мышц и подвижности суставов
ног:
- полуприседания;
- отведение ноги в сторону на носок;
- отведение ноги в сторону на каблук;
- отведение ноги вперед на носок;
- отведение ноги вперед на каблук;
- подъемы на полупальцы;
- многократные прыжки на двух ногах;
- перескоки с ноги на ногу с отведением работающей ноги
вперед на носок;
Домашнее задание:
Заниматься растяжкой всех групп мышц.
