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Раздел 1. Комплекс основных характеристик образования 

1.1. Пояснительная записка 

Направленность программы. Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа «Партер для начинающих» относится к про-

граммам художественной направленности, так как ориентирована на удо-

влетворение потребности учащихся в художественно-эстетическом разви-

тии, обогащение их двигательного опыта, развитие пластичности и гибко-

сти. 

Актуальность программы определяется необходимостью подготовки 

детей в возрасте от 5 до 8 лет к занятиям хореографией, и также спецификой 

обучения учащихся этого возраста в ансамбле спортивного бального танца 

«Надежда». Дети, желающие заниматься танцами, как правило, не имеют 

необходимых навыков в области культуры движения, ярко выраженных хо-

реографических данных. Эти факторы создают дополнительные трудности 

при освоении учащимися материала общеобразовательной программы 

«Спортивные бальные танцы». Программа «Партер для начинающих» 

направлена на развитие физических качеств учащихся, организацию их дви-

гательного режима, обеспечение эмоционального благополучия. 

Педагогическая целесообразность программы обусловлена тем, что 

применяемые на занятиях методы обучения оказывают влияние на всесто-

роннее физическое развитие ребенка и улучшают его эмоциональное состо-

яние; способствуют приобщению к здоровому образу жизни; формируют у 

учащихся жизненно важные навыки: правильную походку, красивую осанку 

и спортивную фигуру.  

Программа разработана с учетом современных образовательных техно-

логий, которые отражаются в: 

-принципах обучения (учѐт индивидуальных особенностей учащихся, 

доступность предлагаемого теоретического материала, наглядность по-

дачи практического материала, преемственность в обучении, достиже-

ние положительных результатов); 

-формах и методах обучения;  
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-методах контроля и управления образовательным процессом. 

Данная программа позволяет пробудить волевые качества: трудолюбие, 

терпение, упорство в достижении результата, уверенность в себе; способ-

ствует воспитанию у детей самостоятельности, открытости, коммуника-

бельности. 

Включение в образовательный процесс предмета «партерная гимнасти-

ка» обеспечивает более полную подготовку дошкольников и младших 

школьников к занятиям спортивными бальными танцами, а использование 

преимущественно игровых форм соответствует психофизическим особенно-

стям детей. 

Отличительные особенности программы.  

Программа «Партер для начинающих» составлена с использованием 

специальной литературы: «Музыка и движение» авторы –составители С. И. 

Бекина, Т. П. Ломова, Е. Н. Соковнина; «Азбука хореографии» Т. Барышни-

ковой; «Балетная осанка – основа хореографического воспитания детей» Т. 

И. Васильевой.  

Отличительные особенности данной программы от уже существующих 

в этой области заключаются в том, что она: 

-направлена на развитие: двигательной культуры и умения выражения эмо-

ций через пластику; обеспечение потребности ребенка в самовыражении; 

-имеет четкую содержательную структуру на основе постепенной (от про-

стого к сложному) реализации задач тематического блока, а не общеприня-

тое описание системы работы. 

Ведущими принципами дополнительной общеобразовательной обще-

развивающей программы «Партер для начинающих» являются:  

-принцип наглядности, который обеспечивается за счет показа изучаемых 

упражнений, доходчивого и образного объяснения; 

-принцип доступности процесса обучения - достигается посредством учета 

состояния физической подготовленности учащихся, уровня двигательных 

навыков и умений;  
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-принцип сознательности и активности обеспечивается на основе получения 

эффективности результатов при развитии и совершенствовании физических 

качеств и двигательных навыков;  

-принцип систематичности и последовательности соблюдается за счет регу-

лярности занятий, интегрирование знаний, умений и навыков по результа-

там физической подготовки; 

-принцип прочности овладения двигательными навыками достигается за 

счет многократных повторении физических упражнений, приемов и дей-

ствий. 

Адресат программы. 

В реализации программы «Партер для начинающих» участвуют учащи-

еся от 5 до 8 лет. Для детей старшего дошкольного и младшего школьного 

возраста естественной является потребность в высокой двигательной актив-

ности. В этом возрасте могут быть заложены основы физической культуры 

человека, сформированы интересы, мотивация и потребность в системати-

ческих занятиях хореографией, физической активности. Этот возраст осо-

бенно благоприятен для овладения базовыми компонентами культуры дви-

жения, освоения обширного арсенала двигательных координаций, техники 

разнообразных физических упражнений.  

Прием учащихся и формирование групп по данной программе осу-

ществляется без вступительных испытаний. Обязательным условием приема 

является медицинская справка об отсутствии противопоказаний для занятий 

хореографией. 

Учебные группы объединяют 11-20 учащихся, состав группы – посто-

янный. 

Уровень программы, объем и сроки реализации программы.  

Уровень освоения содержания данной программы – базовый. Нацелен 

на развитие навыков координации движений и танцевальных данных, осво-

ение учащимися несложных комплексов партерной гимнастики, формиро-

вание и развитие физических качеств учащихся. 

Срок реализации программы «Партер для начинающих» - 1 год.  
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Объем программы составляет 160 часов.  

Форма обучения - очная. 

Режим занятий. 

Год обуче-

ния 

Количество 

обучающихся 

Количество 

занятий в не-

делю 

Количество 

часов в неде-

лю 

Всего  

часов в год 

1 11-20 2 4 160 

Особенности организации образовательного процесса. 

На занятиях по программе «Партер для начинающих» используется 

групповая форма организации учебного процесса. Состав группы – посто-

янный. Формы занятий: комбинированное занятие; практическое занятие; 

игра, праздник, репетиция, открытое занятие.  

Программа включает тематические разделы, но в связи со спецификой 

обучения по данному предмету, границы их сглаживаются. Занятие по про-

грамме включает и разминку, и комплексы упражнений на полу, и релакса-

цию, которые связаны между собой.  

Разминка предназначена для включения в работу в динамичном режи-

ме опорно-двигательного аппарата, разогрева мышц, для концентрации 

внимания. Разминочные упражнения представляют собой разнообразные 

виды ходьбы, дыхательные и общеразвивающие упражнения, упражнения 

на напряжение и расслабление различных групп мышц тела.  

Комплексы упражнений на полу, в том числе стретчинговые (stretching 

— растяжка) и корригирующие, применяются с целью направленного воз-

действия и включения в работу различных групп мышц. 

При составлении комплексов упражнений педагогу следует учитывать 

возрастные и физиологические особенности учащихся, их двигательные и 

координационные способности, а также руководствоваться следующими 

рекомендациями: 

-тщательный подбор исходных положений для упражнений; 

-всякое движение должно компенсироваться «контрдвижением»: напряже-

ние — расслабление, растягивание — силовая нагрузка; 



 7 

-растягивание групп мышц выполняется в различных направлениях и долж-

но быть нерезким, медленным, контролируемым сознанием, без усилия; 

-использование упражнений на все группы мышц, с преимущественной 

нагрузкой на какую-либо одну из групп (каждое упражнение выполняется 

4—5 раз); 

-выполнение упражнений c предельной амплитудой движений; 

-использование малой амплитуды движений для увеличения интенсивности 

воздействия упражнений; 

-контроль напряжения мышц с фиксированием положений рук, ног, туло-

вища, головы; 

-контроль за дыханием на протяжении всего занятия; 

-использование сочетаний пружинных движений с последующей фиксацией 

позы для развития гибкости, растяжения мышц, связок, сухожилий; 

-контроль за утомляемостью учащихся; 

-исключение физических упражнений в период острых заболеваний. 

Релаксация — обучение расслаблению, которое необходимо для снятия 

физического и эмоционального напряжения, повышения жизненного тону-

са.  

В процессе обучения по данной программе допускается усложнение 

или упрощение материала с индивидуальным подходом к каждому учаще-

муся, так же возможны смещение некоторых тем на другие этапы обучения. 

 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель дополнительной общеобразовательной общеразвивающей про-

граммы «Партер для начинающих» - создание условий для формирования 

двигательной культуры учащихся: развитие пластичности, ритмичности и 

координации движений; вырабатывание правильной осанки, повышение 

уровня физической работоспособности посредством занятий партерной 

гимнастикой. 

Для реализации поставленных целей необходимо решить следующие 

задачи: 

Предметные: 
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-познакомить учащихся с основными понятиями партерной гимнастики и 

хореографии; 

-обучить учащихся комплексу упражнений, способствующих развитию дви-

гательного аппарата, навыкам правильного дыхания; 

-сформировать музыкально-ритмические навыки (ритм, темп, такт, затакт); 

-развивать физические качества (ловкость, гибкость, выносливость, быстро-

та, пластика, укрепление мышц спины и опорно-двигательного аппарата); 

-привить навыки исполнительского мастерства. 

Метапредметные: 

-развивать познавательный интерес учащихся к танцевальному искусству; 

-развивать коммуникативные способности учащихся и навыки коллективно-

го взаимодействия при выполнении комплекса упражнений; 

-формировать навыки оценивания правильности выполнения элементарных 

физических упражнений, определения простейшими способами физическо-

го состояния своего организма на занятии. 

Личностные: 

- способствовать формированию мотивации к здоровому образу жизни; 

- развивать личностные качества: сотрудничества, сопереживания, общи-

тельности, толерантности; 

-воспитывать культуру поведения в обществе. 
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1.3. Содержание программы 

1.3.1. Учебный план 160 ч. 
 

№ 

п/п 

Название раздела, 

темы 

Количество часов Формы аттеста-

ции/ 

контроля 
Все-

го 

Теория Практика 

1. Вводное занятие 

1.1. Вводное занятие 2 1 1  Первичная диа-

гностика 

2.   Упражнения для разминки 

2.1. Разновидности ходьбы 

(танцевальный шаг, 

марш) в разных про-

странственных пере-

строениях 

4 1 3 Текущий кон-

троль 

2.2. Ритмические упраж-

нения 

4 - 4 Текущий кон-

троль 

2.3. Упражнения на 

напряжение и рас-

слабление группы 

мышц тела 

6 1 5 Текущий кон-

троль 

3. Комплексы упражнений партерной гимнастики 

3.1. Упражнения для эла-

стичности мышц сто-

пы, растяжения ахил-

ловых сухожилий, 

подколенных мышц и 

связок 

14 1 13 Текущий кон-

троль 

3.2. Упражнения для 

развития 

выворотности ног, 

подвижности и 

гибкости коленного 

сустава 

14 1 13 Текущий кон-

троль 

3.3. Упражнения для 

развития подвижности 

тазобедренных 

суставов и 

эластичности мышц 

бедра 

14 1 13 Текущий кон-

троль 

3.4. Упражнения для 

развития 

танцевального шага 

14 1 13 Текущий кон-

троль 

3.5. Упражнения для 

укрепления мышц 

брюшного пресса 

14 1 13 Текущий кон-

троль 



 10 

3.6. Упражнения для 

развития гибкости 

позвоночника 

14 

 

1 

 

13 Текущий кон-

троль 

3.7. Упражнения для 

укрепления мышц 

плеча и предплечья 

12 1 11 Текущий кон-

троль 

3.8. Упражнения для раз-

вития гибкости плече-

вого и поясного суста-

вов 

12 1 11 Текущий кон-

троль 

3.9. Упражнения для раз-

вития паховой выво-

ротности 

12 1 11 Текущий кон-

троль 

3.10. Комплексы 

упражнений 

партерной гимнастики 

20 - 20 Текущий кон-

троль 

4. Открытые занятия 

4.1. Открытые занятия 4 - 4 Итоговый кон-

троль 

 Итого: 160 12 148  

 

Соотношение количества часов, порядок последовательности тем могут 

варьироваться в зависимости от уровня способностей учащихся. 

 

1.3.2. Содержание учебного плана 

Раздел 1. Вводное занятие 

Тема 1.1. Вводное занятие. 

Содержание материала: 

Теория.  Знакомство с коллективом. Вступительная беседа, в которой рас-

крываются цели и задачи программы. Основные правила этики, безопасно-

сти и гигиены. Знакомство учащихся объединения с программой, требова-

ниями к внешнему виду, форме одежды (обувь, костюм, прически).  

Практика. Обучение поклону (приветствие - прощание). Тестирование фи-

зических качеств учащихся. Упражнения, которые помогут определить уро-

вень физической подготовленности детей (координация, гибкость, растяж-

ка). 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), обувь 

(балетки), коврик. 
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Раздел 2. Упражнения для разминки 

Тема 2.1. Разновидности ходьбы (танцевальный шаг, марш) в разных 

пространственных перестроениях. 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышцы тела. 

Практика.  Бытовой шаг, ходьба на высоких и низких полупальцах, на пят-

ках, на внутренней и внешней стороне стопы, «гусиным шагом», с перепле-

тающимися ногами и т. д. 

Марш на месте, по квадрату, по кругу, по прямой, по диагонали, в по-

строении в линии, шеренги, колонны, размыкания и смыкания. 

Марш с добавлением движений: 

 головы — повороты, наклоны; 

 рук — поднимание, опускание перед собой, над головой; 

 с хлопком, за спиной; 

 круговые движения руками вперед, назад, поочередно и вместе;  

 вращательные и сгибательные движения кистями; 

 корпуса — повороты, наклоны влево, вправо; 

 ногами — с вытянутого подъема стопы, с подъемом колена вверх, с 

подъемом на полупальцы, с приседанием на полупальцах. 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), 

обувь (балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 

Тема 2.2.  Ритмические упражнения  (на середине и по кругу). 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышц тела. Основные понятия хореографии: 

поклон, точки зала, разметка зала (линии, диагонали). Музыка и ее характер 

– варианты музыкального сопровождения, характер музыки (веселый, пе-

чальный, плавный, обрывистый, медленный, быстрый и т.д.), музыкальный 

размер: 2/4, 4/4, 3/4. Сильные доли такта, слабые доли, акцент. Основы хо-

реографии: изучение позиций ног (I, II, III, VI), рук (подготовительное по-

ложение, I, II, III). Ритмические упражнения под музыку: разминка (спор-

тивно- танцевальная, танцевально-образная) – упражнения по кругу, на се-
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редине зала. 

Практика 

1. Упражнения на гибкость и силу: 

 пассивно- маховые, пружинные движения; 

 мышцы шеи (повороты, расслабления, вращения); 

 мышцы туловища (наклоны, круговые вращения, расслабления, про-

гибы); 

 мышцы ног (сгибания, разгибания, отведения, приведения, растягива-

ния, расслабления, маховые, круговые коленями); 

 мышцы спины; 

 мышцы брюшного пресса; 

 мышцы голени и стопы; 

 мышцы бедра. 

2. Складка (стоя, сидя). 

3. Шпагаты. 

4. Упражнения на развитие быстроты: 

 скакалка, бег с ускорением; 

 упражнения с увеличением амплитуды движения. 

5. Упражнения на развитие общей выносливости, выполнение фигур танца 

на фоне усталости. 

6. Упражнения на развитие ловкости: 

-статические, динамические равновесия в танцевальных композициях, игро-

вые методы в танце. 

7. Специальная физическая подготовка. 

Виды шагов на полупальцах: 

 мягкий; 

 высокий; 

 острый; 

 пружинящий; 

 двойной (с приставкой) вправо, влево; 

 вперед, назад; 
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 скрестный; 

 в полуприседе на носках; 

 перекатный; 

 в противоходе; 

 галоп. 

Виды бега: 

 на полупальцах; 

 высокий; 

 назад; 

 боком скрестно. 

Наклоны: 

 вперед, в сторону, назад. 

8. Упражнения в равновесии на баланс: 

 стойка на носках на двух, на одной ноге;  

 переход с одной ноги на другую с носка на носок; 

 равновесия.  

9. Волны: 

 волны руками вертикальные, горизонтальные, одновременные и по-

следовательные; 

 волна вперед, назад, боковая. 

9. Вращения  

 переступанием; 

 вольтовые; 

 поворот на трех шагах; 

 на одной ноге; 

 на двух без шага; 

 шэнэ; 

 пивоты. 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), 

обувь (балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 
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Тема 2.3.  Упражнения на напряжение и расслабление группы мышц 

тела. 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышц тела. 

Практика. Напряжение и расслабление мышц: шеи, ног, рук, всего корпуса. 

Подъем и сброс плеч. «Твердые» и «мягкие» руки. «Твердые» и «мягкие» 

ноги. 

Упр. №1. Исходное положение – лѐжа на спине, муз. размер 4/4: 

-на раз и, два и, при свободно лежащем корпусе, голове и руках, медленно 

вытягивая подъѐм (пальцы ног), напрячь мышцы ног, положение ног невы-

воротно (прямая позиция); 

-на три и, четыре и, предельно сократить подъѐм (стопы) вверх чуть отделяя 

пятки от пола, при этом сконцентрировать внимание на мышечном ощуще-

нии, чувстве другой группы мышц, особенно подколенных и голеностоп-

ных.  

Эти упражнения, кроме того, способствуют растягиванию ахилловых сухо-

жилий, подколенных мышц и связок, укрепляют все группы мышц ног, 

приучают к ощущению вытянутости ног, в том числе и пальцев ног, т.е. 

всей стопы; 

-на следующий такт полностью расслабить весь мышечный аппарат. 

Упр. №2. Исходное положение – лѐжа на животе, муз. размер 4/4: 

-на раз и, два и, три и, четыре и, при свободно лежащем корпусе, голове и 

руках, напрячь мышцы ног, ягодичные мышцы, положение ног невыворотно 

(прямая позиция); 

-на следующие раз и, два и, три и, четыре и, предельно сократить подъѐм 

(стопы) и развернуть стопы в выворотное положение (первую, выворотную 

позицию); 

-на следующие два такта полностью расслабить весь мышечный аппарат. 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), 

обувь (балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 
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Раздел 3. Комплексы упражнений партерной гимнастики 

Тема 3.1. Упражнения для эластичности мышц стопы, растяжения 

ахилловых сухожилий, подколенных мышц и связок 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышц тела. 

Практика.  В положении лежа на спине и сидя: 

-вытягивание и сокращение подъема стопы по VI позиции ног; 

-развороты стоп с вытянутым и сокращенным подъемом в I позиции ног; 

-вращательные движения стопами внутрь и наружу; 

-приподнимание в воздух вытянутых ног попеременно на 25°, 45°, 60°; 

-упражнение «Складка» — наклон ровного корпуса на вытянутые ноги с за-

хватом руками стоп ног. 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), 

обувь (балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 

Тема 3.2. Упражнения для развития выворотности ног, подвижности и 

гибкости коленного сустава. 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышцы тела. 

Практика.  В положении лежа на спине: 

-напряжение и расслабление ягодичных мышц; 

-поворот бедер, голени и стоп внутренней стороной наружу; 

-круговые движения голенью ног вправо, влево. 

В положении сидя: 

-упражнение «Велосипед» — поочередное сгибание и вытягивание ног над 

полом. 

В положении сидя по-турецки: 

-подъем корпуса в вертикальное положение без участия рук; 

-выпрямление колен до соприкосновения их внутренней части с полом по 

VI позиции ног. 

В положении стоя на коленях: 

-сед на пол между стопами ног. 
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Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), 

обувь (балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 

Тема 3.3. Упражнения для развития подвижности тазобедренных суста-

вов и эластичности мышц бедра 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышц тела. 

Практика.  

В положении лежа на спине: 

-поочередное выпрямление согнутых ног с помощью рук; 

-легкое раскрывание ног в стороны, расслабляя колени, и закрывание через 

сопротивление в стопе и голени. 

В положении сидя: 

-наклоны вперед, с касанием вытянутых и разведенных в стороны ног, каса-

ясь локтями пола; 

-поочередное касание пола коленом вовнутрь согнутых и поставленных 

врозь ног; 

-упражнение «Лягушка» — касание пола согнутыми в коленях и разведен-

ными врозь ногами; 

-упражнение «Лягушка» с наклоном корпуса вперед; 

-подъем на колени с вытянутыми руками вперед из положения, сидя на пят-

ках, с руками на поясе (при седлообразной спине); 

-отведение прямой ноги назад на носок, с подачей корпуса 

вперед, с руками на поясе, стоя на колене другой ноги (при седлообразной 

спине). 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), 

обувь (балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 

Тема 3.4. Упражнение для развития танцевального шага 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышц тела. 

Практика. В положении лежа на животе: 
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-упражнение «Лягушка» с поднятым и прогнутым назад корпусом, прижа-

тыми пятками и животом к полу. 

В положении лежа на спине: 

-подъем согнутой в коленном суставе ноги с отводом в сторону вверх с по-

мощью руки; 

-подъем ноги на 90° с выворотной и сокращенной стопой, с нагрузкой на 

поднятую ногу (с посторонней помощью); 

-растяжка поднятой вперед-вверх ноги на 180° (с посторонней помощью). 

В положении сидя: 

-выпрямление согнутых в коленях ног с разворотом стоп в I позиции ног с 

одновременным медленным наклоном корпуса к ногам; 

-наклоны корпуса вперед с касанием пола к раскрытым до предела в сторо-

ны ногам; 

-виды «шпагатов» — продольный, поперечный. 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), 

обувь (балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 

Тема 3.5. Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышцы тела. 

Практика. В положении лежа на спине: 

-поочередный и одновременный подъем выворотных ног с сокращением и 

вытягиванием стоп в воздухе; 

-подъем корпуса в положение сидя с вытянутыми вперед руками, с закреп-

ленными на полу ногами (при седлообразной спине); 

-одновременный подъем корпуса и вытянутых ног до образования угла со-

гнутых в коленях ног и корпуса с разворотом их в разные стороны; 

-забрасывание прямых ног за голову и возвращение в исходное положение; 

-приподнимание головы с целью увидеть свои стопы (при сутулой спине). 

В положении сидя: 

-упражнение «Ножницы» — поочередное выбрасывание прямых ног вверх с 

большой и малой амплитудой, раскрытие и перекрещивание ног над полом; 
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-отведение одной руки назад с взглядом на кисть в упоре на коленях (при  

седлообразной спине). 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), 

обувь (балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 

Тема 3.6. Упражнения на развитие гибкости позвоночника 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышц тела. 

Практика. В положении лежа на спине: 

-приподнимание верхней части позвоночника с удерживанием тела на 

крестцовой части позвоночника и затылочной части головы «Маленький 

мост» (при сутулой спине); 

-прогиб корпуса с опорой на локти, без отрыва головы и таза от пола; 

-наклон туловища вправо, влево без отрыва спины от пола; 

-касание пола справа и слева коленями согнутых ног с одновременным по-

воротом головы в противоположную сторону; 

-упражнение «Березка» — выход в стойку с вытянутым вверх позвоночни-

ком опорой на плечи, локти и кисти рук, шея, свободна спина, таз, ноги вы-

тянуты в одной плоскости вертикально вверх. 

В положении сидя: 

-выпрямление согнутых в коленях ног без отрыва туловища от ног с захва-

том пяток руками; 

-наклоны корпуса вправо, влево с одновременным касанием пола локтем 

руки за коленом отведенных в сторону ног. 

В положении лежа на животе: 

-сдвиг подбородком предмета (книги) при вытянутом положении тела рук и 

ног (при сутулой спине); 

-упражнение «Лодочка» — одновременное вытягивание и приподнимание 

рук вперед, ног назад, с последующим раскачиванием; 

-упражнение «Качели» — захват руками щиколоток согнутых в коленях 

ног, их вытягивание вверх с одновременным раскачиванием; 
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-упражнение «Кольцо» — прогиб корпуса назад с касанием головой стоп 

согнутых в коленях ног; 

-упражнение «Мостик» — стойка на руках и ногах с одновременным про-

гибом спины и головы назад. 

В положении упора на коленях: 

-поочередное поднимание прямых противоположных руки и ноги (при су-

тулой спине). 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), 

обувь (балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 

Тема 3.7. Упражнения для укрепления мышц плеча и предплечья 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышц тела. 

Практика. В положении лежа на животе: 

-подъем плеч вверх и назад, ладони рук в захвате локтей за головой без от-

рыва грудной клетки от пола. 

В положении сидя: 

-подъем таза вперед-вверх с опорой на руки сзади корпуса и на ноги. 

В положении упора на коленях: 

-касание подбородком пола с одновременным сгибанием рук в локтях (при 

сутулой спине); 

-наклон корпуса вперед с последующим касанием плеч пола; 

-с вытянутой одной рукой вперед (вторая рука под подбородком) отклоне-

ние таза вправо, влево; 

-прогиб спины назад с касанием вытянутыми руками стоп. 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), 

обувь (балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 

Тема 3.8. Упражнения для развития гибкости плечевого и поясно-

го суставов 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышцы тела. 

Практика. Упр. №1. Исходное положение – стоя на коленях, муз. размер 2/4: 
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-на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) запрокинуть голову, выполнить 

наклон назад, вытянутыми руками достать до пальцев ног; 

-на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) медленно руками передвигаясь 

по ногам «дойти» до колен, до бѐдер, при этом бѐдра должны быть макси-

мально выдвинуты вперѐд, затем до талии; 

-на два такта вернуться в исходное положение; 

-ещѐ два такта - пауза, расслабить мышцы. 

Упр. №2. Исходное положение – сидя на полу, ноги вытянуты вперѐд, муз. 

размер 2/4: 

-на один такт (раз и, два и) выполнить наклон вперѐд (сложиться пополам), 

достать руками кончики пальцев ног, следить за тем, чтобы спина была пре-

дельно прямой, а колени не сгибались; 

-на следующий один такт вернуться в исходное положение. 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), обувь 

(балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 

Тема 3.9. Упражнения для развития паховой выворотности 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышцы тела. 

Практика. Упр. №1. «Бабочка»: исходное положение – сидя на полу, ноги 

согнутые в коленях раскрыты в разные стороны, стопы соединены, руки на 

поясе, муз. размер 4/4: 

- на счѐт раз и, руки поднимаются наверх; 

- на счѐт два и, корпус вместе с руками положить на стопы, при этом сохра-

няя предельно выворотное положение ног; 

- на счѐт три и, четыре и, лежим; 

- на следующие раз и, два и, сохраняем предыдущее положение корпуса; 

- на счѐт три и, четыре и, вернуться в исходное положение. 

Упр. №2. «Лягушка»: исходное положение – лечь на живот, руки положить 

под подбородок, ноги и стопы натянуты, муз. размер 4/4: 
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- на счѐт раз и, два и, правая нога, сгибаясь в колене, подтягивается к корпу-

су в выворотном положении; 

- на счѐт три и, четыре и, то же самое выполняет левая нога; 

- на следующие два такта лежим, сохраняя выворотное положение ног, кор-

пус плотно прижат к полу, «пах» предельно раскрыт; 

- на счѐт раз и, два и, третьего такта выпрямляется правая нога в исходное 

положение; 

- на счѐт три и, четыре и, выпрямляется левая нога в исходное положение. 

«Шпагат» поперечный: исходное положение – I позиция ног, муз. размер 

4/4: 

- постепенно, сохраняя I позицию ноги «разъезжаются» в разные стороны 

по полу, руки опускаются на пол, тяжесть корпуса распределяется равно-

мерно на обе ноги. Садясь на «Шпагат», ноги должны быть прямые, в выво-

ротном положении, стопы вытянуты. Ноги и таз находятся на одной линии. 

Сохраняя прямое положение корпуса. 

Тема 3.10. Комплексы упражнений партерной гимнастики 

Содержание материала:  

Теория. Развитие и укрепление мышцы тела. 

Практика. Комплексы упражнений партерной гимнастики, построенные на 

основе пройденных упражнениях. 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), 

обувь (балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 

Раздел 4. Открытые занятия 

Тема 4.1. Открытые занятия 

Содержание материала:  

Теория.  Диагностика усвоения программного материала, физических воз-

можностей детей, тестовые упражнения. 

Практика. Открытые занятия. 

Методическое обеспечение. Специальная форма (купальник; юбка), 

обувь (балетки), коврики, магнитофон, CD-диски. 
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1.4. Планируемые результаты освоения программы 

Предметные результаты. 

Учащийся будет знать:  

-правила техники безопасности при выполнении упражнений; 

-разновидности ходьбы (танцевальный шаг, марш) в разных пространствен-

ных перестроениях; 

-комплексы упражнений партерной гимнастики;  

-основные понятия хореографии: поклон, точки зала, разметка зала (линии, 

диагонали); 

-основы хореографии: позиции ног (I, II, III, VI), рук (подготовительное 

положение, I, II, III). 

Учащийся будет уметь:  

-выполнять танцевальный шаг, марш в разных пространственных перестро-

ениях в заданном ритме; 

-выполнять ритмические упражнения на середине и по кругу; 

-выполнять комплексы упражнений партерной гимнастики. 

Метапредметные результаты. 

Учащийся будет: 

-проявлять интерес к занятиям хореографией; 

-уметь отличать верно выполненное движение от неверного, определять фи-

зическое состояние своего организма простейшими способами; проявлять 

способность работать по предложенному плану; 

-владеть навыками коллективного взаимодействия, коммуникации на заня-

тиях партерной гимнастикой. 

Личностные результаты. 

Учащийся будет: 

-проявлять чувство доброжелательности и эмоционально-нравственной от-

зывчивости; культуру поведения на занятиях и в обществе; 

-понимать и сопереживать чувствам других людей; 

-проявлять стремление к здоровому образу жизни. 
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Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Календарный учебный график 

 
Э

та
п

ы
 у

ч
еб

н
о

го
 

п
р
о

ц
ес

са
 

Начало учебного года 01 января 2023г. 

Продолжительность обучения 40 недель 

Промежуточная аттестация 20-30 июня 2023г. 

Аттестация по итогам освоения 

программы 

В конце учебного года 

Окончание учебного года 30 декабря 2023г. 

Летние каникулы 01 июля-31 августа 

 

2.2. Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение: 

1. Хореографический класс, имеющий пригодное напольное покрытие с зер-

калами на одной стене -  1 помещение на группу; 

2. Раздевалки (без душевых) - 2 помещения на группу; 

3. Аудиомагнитофон (или музыкальный центр) - 1 шт.; 

4. Коврик гимнастический - 15 единиц на группу; 

5. Купальник гимнастический-  15 единиц на группу. 

Информационное обеспечение: 

-специальная литература: журналы, книги и видео материалы по предмету;       

-аудиодиски, флеш-носители с записями репертуара и музыкального сопро-

вождения для занятий. 

Кадровое обеспечение. 

В реализации программы может принимать участие педагог дополни-

тельного образования, имеющий специальное хореографическое образова-

ние, а также тренеры по физической подготовке (имеющие педагогическое 

образование). 

Организационные условия, позволяющие реализовать содержание до-

полнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Партер-

ная гимнастика», предполагают тесное сотрудничество с родителями обуча-

ющихся, регулярное индивидуальное консультирование, выступление на ро-

дительских собраниях, проведение открытых занятий. 
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      2.3. Педагогический мониторинг 

(Формы аттестации. Оценочные материалы) 

С целью определения уровня усвоения общеобразовательной общераз-

вивающей программы, а также для повышения эффективности и улучшения 

качества учебно-воспитательного процесса проводится педагогический мо-

ниторинг в течение всего периода обучения. Программа мониторинга вклю-

чает три этапа: первичную диагностику, промежуточную и итоговую атте-

стацию.  

С момента поступления ребенка в объединение проводится педагогиче-

ский мониторинг с целью выявления уровня обучения и развития, формиро-

вания хореографических способностей, определения задач индивидуального 

развития: первичная диагностика (сентябрь), промежуточная аттестация (де-

кабрь), итоговая аттестация (апрель — май). Результаты фиксируются в ин-

дивидуальных карточках, позволяющих отслеживать динамику образова-

тельных, воспитательных и творческих результатов и оцениваются по 10-

бальной системе. Формы выявления полученных знаний: собеседование, 

практические задания, открытые занятия, концерты, участие в конкурсных 

мероприятиях. 

Педагогический мониторинг 

Первичная диагностика 

Цель: определение общего уровня развития ребенка и его склонности к заня-

тиям партерной гимнастики.  

Задачи:  

 определение общего уровня развития ребенка;  

 выявление природных способностей к занятиям партерной гимнастики;  

 выявление уровня информированности в области партерной гимнастики;  

 определение мотивации к занятиям.  

Срок проведения: при поступлении в объединение.  

Форма проведения: собеседование, выполнение практического задания.  

Содержание: 
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Теоретическая часть: ребенку предлагают ответить на следующие вопросы:  

 Нравится ли тебе танцевать?  

 Кто посоветовал заниматься танцами и конкретно партерной гимнастикой?  

 Имеется ли начальная хореографическая подготовка или подготовка друго-

го вида (например, спортивная)?  

Практическая часть: ребенку предлагают выполнить следующие задания:  

 упражнения на ритмичность;  

 упражнения на координацию;  

 упражнения на ориентировку в пространстве.  

Критерии оценки:  

Минимальный уровень (1 ─ 4 балла) ─ у ребенка не развит музыкальный и 

ритмический слух, минимальный уровень способностей к современным эст-

радным танцам, партерной гимнастики, рассеянное внимание, не дисципли-

нирован, нет пластичности, движения угловатые.  

Средний уровень (5 ─ 8 баллов) ─ у ребенка развит музыкальный и ритмиче-

ский слух, умеет концентрировать внимание, но координация движений раз-

вита недостаточно. Проявляет интерес к современным эстрадным танцам, 

партерной гимнастики.  

Максимальный уровень (9 ─ 10 баллов) ─ ребенок показывает высокий уро-

вень способностей к современным эстрадным танцам, партерной гимнастики, 

развит музыкальный и ритмический слух, проявляет интерес к занятиям.  

Промежуточная аттестация 

Цель: выявление соответствия уровня теоретической и практической подго-

товки детей программным требованиям.  

Задачи:  

 определение уровня усвоения детьми теоретических знаний в соответствии 

с данным периодом обучения;  

 определение уровня сформированности практических умений в соответ-

ствии с данным этапом обучения.  
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Срок проведения: декабрь.  

Форма проведения: открытое занятие. 

Содержание  

Теоретическая часть:  

 знание основных элементов партерной гимнастки;  

 знание основных позиций рук, ног, головы;  

 знание правил поведения в танцевальном коллективе.  

Практическая часть:  

 определение характера музыки, темпа;  

 воспроизведение на хлопках разнообразные ритмические рисунки;  

 исполнение комплекса упражнений для постановки корпуса, рук, ног и го-

ловы;  

 исполнение упражнений на умение держать осанку.  

Критерии оценки  

Минимальный уровень (1 ─ 4 балла) ─ ребенок не владеет теоретическими 

знаниями, не развит музыкальный и ритмический слух, не знает основные 

позиции рук, ног, головы. Средний уровень (5 ─ 8 баллов) ─ ребенок отвеча-

ет на теоретические вопросы с небольшой помощью педагога, слышит музы-

ку и ритм, согласовывает движения с музыкой, но допускает не точности в 

исполнении движений.  

Максимальный уровень (9 ─ 10 баллов) ─ ребенок показывает высокий уро-

вень знаний теоретического материала, сочетает музыку с движениями, вы-

полняет движения без ошибок, знает терминологию, ориентируется в про-

странстве.  

Итоговая аттестация 

Цель: выявление уровня усвоения детьми программного материала, соответ-

ствие прогнозируемым результатам образовательной программы.  

Задачи:  
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 определение степени усвоения практических умений и навыков в соответ-

ствии с прогнозируемыми результатами первого года обучения;  

 выявление уровня усвоения теоретических знаний;  

 определение уровня развития индивидуальных творческих способностей;  

 анализ полноты реализации программы первого года обучения.  

Срок проведения: конец апреля – начало мая.  

Форма проведения: контрольное занятие.  

Содержание  

Теоретическая часть:  

 знание терминологии (demi plie, battemeht tendus, passé, releve);  

 знание основных элементов партерной гимнастики;  

 знание комплексов упражнений партерной гимнастики.  

Практическая часть:  

 исполнение комплексов упражнений партерной гимнастики. 

 умение правильно держать осанку.  

Критерии оценки  

Минимальный уровень (1 ─ 4 балла) ─ обучающейся овладел менее ½ объе-

ма теоретических знаний и практических умений, навыков, предусмотренных 

программой. Средний уровень (5 ─ 8 баллов) ─ обучающейся овладел не ме-

нее 1 /2 объема теоретических знаний и практических умений, навыков, 

предусмотренных программой. Максимальный уровень (9 ─ 10 баллов) ─ 

обучающейся показывает высокий уровень знаний теоретического материа-

ла, овладел всеми умениями и навыками, предусмотренными программой.  

2.4. Методическое обеспечение программы 

В основу данной программы заложены основные педагогические прин-

ципы и методы обучения, которые реализуются в соответствии с поставлен-

ными задачами и содержанием курса обучения. Данные методы, прежде все-

го, направлены на выявление и развитие природных способностей ребѐнка, 

реализацию его интересов, с учетом его индивидуальных способностей. 
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(Приложение 2). Данные методы, прежде всего, направлены на выявле-

ние и развитие природных способностей учащегося, реализацию его интере-

сов, с учетом его индивидуальных способностей. 

Методическое обеспечение программы включает:  

1. Методические рекомендации по организации и проведению занятий: 

-комплексы простейших упражнений для повышения гибкости и силы мышц 

тела; -комплексы упражнений партерной гимнастики; -подборка танцеваль-

ных игр и упражнений в форме игры. 

2. Материалы для проверки уровня усвоения дополнительной образователь-

ной программы  

-диагностические уровни освоения программы. 

3. Учебно-иллюстративный материал:   

-видеофильмы, фотоматериал, представляющий образцы партерной гимна-

стики;   

-иллюстративный и дидактический материал по всем темам занятий. 

Для усвоения и закрепления новых танцевальных движений использу-

ются такие приемы, как показ движений педагогом и детьми, хорошо осво-

ившими эти движения, а также выполнение упражнений по очереди детьми с 

подробным их анализом. Таким образом, дети учатся сравнивать, сопостав-

лять, обобщать и грамотно делать выводы, суждения, формулируются навы-

ки самоконтроля, развивается упорство и настойчивость в достижении поло-

жительных результатов. 

Практический материал дается в зависимости от навыков ребенка по ин-

дивидуальному маршруту каждого учащегося. Иногда задание дается с эле-

ментами допустимой сложности, чтобы развить у подростков желание самим 

продумать ход выполнения танца, движений или преодолеть только ему од-

ному допустимые физические и интеллектуальные усилия. 

Коллективная форма проведения занятий и разновозрастные группы да-

ют возможность более продуктивно влиять на выработку у учащихся норм и 

правил высоконравственного поведения между членами коллектива, чему 
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способствует дружеская атмосфера совместного творчества, делового со-

трудничества, взаимопонимания и полного доверия между педагогом и деть-

ми. Воспитывается ответственность, умение подчиняться общим правилам 

коллектива, требовательность к себе и своим товарищам, умение критически 

оценивать результаты собственного творчества. Прививается стремление к 

самосовершенствованию, приобщение к искусству хореографии. 

Весь процесс обучения строится в тесной взаимосвязи и сотрудничестве с 

родителями. Многое в характере того или иного ученика открывается в бесе-

дах с членами семьи ребенка, в период совместной творческой деятельности. 

Для достижения цели и задач образовательной программы, предусмат-

ривается в рамках образовательного процесса проведение следующих видов 

занятий: теоретические и практические занятия, индивидуально-групповая 

работа, творческие занятия импровизации, открытые занятия, контрольные 

занятия, отчетные концерты, участие в конкурсах и фестивалях. В плане ра-

боты предусмотрены индивидуальные беседы с учащимися по результатам, 

как творческой деятельности, так и воспитательной работы. Во время бесед 

уделяется большое внимание формированию у подрастающего поколения 

моральных принципов, общечеловеческих ценностей, правил поведения в 

обществе.  

Первый год обучения 

№ 
Раздел и тема про-

граммы 
Формы занятий Приѐмы и методы  

Формы подведе-

ния 

 итогов 

1 Вводное занятие 

1.1. Вводное занятие Практическое, 

самопрезентация. 

Словесный, 

наглядный 

 

 

Коллективная 

рефлексия. 

 

2 Упражнения для разминки 

2.1. Разновидности 

ходьбы (танце-

вальный шаг, 

марш) в разных 

пространственных 

перестроениях 

Занятие – практика, 

работа на ковриках. 

Словесный, 

наглядный, 

практический 

 

Текущий кон-

троль 

2.2. Ритмические 

упражнения 

Практическое,  

комбинированное, 

Словесный, 

наглядный, практи-

Текущий кон-

троль 
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работа на ковриках. ческий 

 

2.3. Упражнения на 

напряжение и рас-

слабление группы 

мышц тела 

Практическое,  

комбинированное, 

работа на ковриках. 

Словесный, 

наглядный, практи-

ческий 

Текущий кон-

троль 

3 Комплексы упражнений партерной гимнастики 

3.1. Упражнения для 

эластичности 

мышц стопы, рас-

тяжения ахилло-

вых сухожилий, 

подколенных 

мышц и связок 

Практическое,  

комбинированное, 

работа на ковриках, 

рассказ, объяснение. 

Словесный, 

наглядный, 

практический, 

 

Текущий кон-

троль 

 

3.2. Упражнения для 

развития 

выворотности ног, 

подвижности и 

гибкости 

коленного сустава 

Практическое,  

комбинированное, 

работа на ковриках, 

рассказ, объяснение. 

Словесный, 

наглядный, 

практический, 

 

Текущий кон-

троль 

3.3. Упражнения для 

развития 

подвижности 

тазобедренных 

суставов и 

эластичности 

мышц бедра 

Практическое,  

комбинированное, 

работа на ковриках, 

рассказ, объяснение. 

Словесный, 

наглядный, 

практический 

 

Текущий кон-

троль 

3.4. Упражнения для 

развития 

танцевального 

шага 

Практическое,  

комбинированное, 

работа на ковриках, 

рассказ, объяснение. 

Словесный, 

наглядный, 

практический 

Текущий кон-

троль 

3.5. Упражнения для 

укрепления мышц 

брюшного пресса 

Практическое,  

комбинированное, 

работа на ковриках, 

рассказ, объяснение. 

Словесный, 

наглядный, 

практический, 

 

Текущий кон-

троль 

3.6. Упражнения для 

развития гибкости 

позвоночника 

Практическое,  

комбинированное, 

работа на ковриках, 

рассказ, объяснение. 

Словесный, 

наглядный, 

практический 

 

Текущий кон-

троль 

3.7. Упражнения для 

укрепления мышц 

плеча и 

предплечья 

Практическое,  

комбинированное, 

работа на ковриках, 

рассказ, объяснение. 

Словесный, 

наглядный, 

практический 

Текущий кон-

троль 

3.8. Упражнения для 

развития гибкости 

плечевого и пояс-

ного суставов 

Практическое,  

комбинированное, 

работа на ковриках, 

рассказ, объяснение. 

Словесный, 

наглядный, 

практический 

Текущий кон-

троль 

3.9. Упражнения для  

развития паховой 

выворотности 

Практическое,  

комбинированное, 

работа на ковриках, 

рассказ, объяснение. 

Словесный, 

наглядный, 

практический 

Текущий кон-

троль 
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3.10 Комплексы 

упражнений 

партерной 

гимнастики 

Практическое,  

комбинированное, 

работа на ковриках, 

рассказ, объяснение. 

Словесный, 

наглядный, 

практический 

 

Текущий кон-

троль 

4 Открытые занятия 

4.1. Открытые занятия Практическое,  

комбинированное, 

работа на ковриках. 

Словесный, 

наглядный, практи-

ческий 

Итоговый кон-

троль 

  

2.5. Список литературы 

Основная литература (для педагога) 

1. Барышникова Т.К., Азбука хореографии /сост. Т.К. Барышникова. — СПб.: 

Респекс,1996; 

2. Васильева Т.И., Балетная осанка — основа хореографического воспитания 

детей /сост. Т. И. Васильева. — М.: М-во культуры РСФСР, Гос. ордена Тру-

дового Красного Знамени и ордена Дружбы народов Ин-т театрального ис-

кусства им. А. В. Луначарского, 1983; 

3. Вихрева Н.А., Экзерсис на полу. - М.: Сборник МГАХ, 2004; 

4. Иванов В. А., Основы хореографии / В. А. Иванов. — М.: 2002; 

5. Конорова Е.В. Ритмика 1 класс. – М: Музыка, 2018; 

6. Лебедихина Т.М., Гимнастика: теория и методика преподавания: 

учеб.пособие / Т.М. Лебедихина – Екатеринбург: 2017;  

7. Музыка и движение/ авт.–сост. С. И. Бекина, Т. П. Ломова, Е. Н. Соковни-

на. -  М: Просвещение, 1984; 

8. Железнова Е.Р., Оздоровительная гимнастика и подвижные игры для  

старших дошкольников. - СПб.: Детство - Пресс, 2013. 

 

Литература для родителей 

1. Буренина А.И. Ритмическая мозаика. Программа по ритмической пластике  

для детей дошкольного и младшего школьного возраста, СПб: ЛОИРО, 2009; 

2. Затямина Т.А., Стрепетова Л.В. Музыкальная ритмика. Уроки мастерства - 

М: Планета, 2013; 

3 Фирилева,Ж. Е., Сайкина Е. Г. Танцевально-игровая гимнастика для детей  

«Сафи дансе». – СПб.: «Детство-пресс», 2003. 

  

 Литература для учащихся 

1. Александрова Н.А. Танцы. Мини-энциклопедия для детей. Рассказы о тан-

цах разных народов и времен. – СПБ: БХВ-Петербург, 2018; 

 2. Делаэ Жильбер, Марлье Марсель. Маруся и еѐ любимые занятия. Балет. 

Музыка. – М: АСТ, 2017;  
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3. Ли Л. Хочу все знать о балете! История, музыка и волшебство классиче-

ского танца. –М: Издательство: Аванта, 2018;  

4. Мейер А. Первая энциклопедия для маленьких гениев. Я люблю танцы. –

М: Издательство: Клевер Медиа Групп, 2018;   

5. Ожич. Е. История танцев. –М: Издательство: Качели, 2017.  
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Приложение 1 

Физические данные включают два понятия: физические качества и фи-

зические способности. 

Под физическими способностями понимают относительно устойчи-

вые, врожденные и приобретенные функциональные возможности органов и 

структур организма, взаимодействие которых обусловливает эффективность 

выполнения двигательных действий, среди них: выворотность ног, гибкость 

стопы, «балетный шаг», гибкость тела, прыжок, координация движений.  

Врожденные возможности определяются соответствующими задатками, 

приобретенные – социально-экологической средой жизнеобитания человека. 

При этом одна физическая способность может развиваться на основе разных 

задатков и, наоборот, на основе одних и тех же задатков могут возникать 

разные способности.  

Реализация физических способностей в двигательных действиях выра-

жает характер и уровень развития функциональных возможностей отдельных 

органов и структур организма. Поэтому отдельно взятая физическая способ-

ность не может выразить в полном объеме соответствующее физическое ка-

чество. 

Развитие физических способностей происходит под действием двух ос-

новных факторов: наследственной программы индивидуального развития ор-

ганизма и социально-экологической его адаптации (приспособление к внеш-

ним воздействиям). В силу этого под процессом развития физических спо-

собностей понимают единство наследственного и педагогически направляе-

мого изменения функциональных возможностей органов и структур орга-

низма. 

Воспитание физических качеств достигается через решение разнообраз-

ных двигательных задач, а развитие физических способностей – через вы-

полнение двигательных заданий. Возможность решения многообразных дви-

гательных задач характеризует всесторонность воспитания физических ка-

честв, а возможность выполнения многообразных двигательных действий с 

необходимой функциональной активностью органов и структур организма 

говорит о гармоничном воспитании физических качеств. 

Существуют физические способности и качества, так называемой про-

фессиональной пригодности, среди которых: выворотность, подъѐм стопы; 

ширина, высота и легкость шага (сила ног) – «балетный шаг»; гибкость и си-

ла; координация, выносливость и ловкость. Помимо выше перечисленного, 

очень важны для танцора такие физические качества как пропорциональ-

ность сложения тела, стройная, хорошая форма ног, гибкая, красивая линия 

вытянутой ступни – подъем ноги, изящная, пластическая форма рук, осанка. 

Среди врожденных природных качеств у ребенка важны также: чувство 

координации, общая пластичность, чувство ритма и музыкальность, арти-

стичность, творческое воображение, музыкальная и двигательная память, ко-

ординационные способности. 

Рассмотрим подробнее данные понятия природных физических данных 

и природных качеств. 
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Выворотность. 

«Выворотность ног, - это способность развернуть ноги (бѐдра, голень и 

стопы) в положение en dehors (наружу), когда при правильно поставленном 

корпусе бедра, голени и стопы повѐрнуты своей внутренней стороной нару-

жу. Выворотность ног позволяет совершенствовать технику, помогает выра-

батывать такое качество, как артистизм, поэтому требование хорошей выво-

ротности ног – безусловная необходимость для будущего исполнителя. 

Необходимо развивать природную выворотность, дающую впослед-

ствии широкую свободу и красоту движений в различных видах танцев, воз-

можность правильного их исполнения.  

Для развития выворотности в партерной гимнастике используют 

следующие упражнения:  

- «Книжечка»- когда стопы в сокращенном положении разводятся в сторону 

так, чтобы коснуться, пола, при этом работают не только стопы, но и вся нога 

в целом;    

-«Лягушка» из положения сидя - ребенок помогает себе руками развести ко-

лени как можно шире и положить их на пол, и здесь в процесс раскрытия во-

влечена вся нога;  

-«Лягушка» лежа на животе. Это упражнение более сложно для выполнения 

детьми, у которых нет сильной природной выворотности суставов.  Упраж-

нение выполняется с помощью педагога.  

Подъем стопы. 

Стопа – сложный в анатомическом и функциональном отношении ап-

парат – является опорой тела человека и выполняет рессорные функции и 

функции регулятора равновесия, способствует отталкиванию тела при ходь-

бе, беге, прыжке. А в танцах играет ещѐ и немалую эстетическую роль, со-

здавая своим вытянутым подъѐмом вместе с вытянутой ногой законченную 

линию в рисунке танца. 

По анатомическому строению различают стопу нормальную, сводча-

тую 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. 

Подъѐм стопы – это изгиб стопы вместе с пальцами. Форма подъѐма за-

висит от строения и эластичности еѐ связок. Различают три формы подъѐма 

стопы: высокий, средний и маленький. При наличии подъема стопа податли-

во изгибается, образуя в профиль месяце-образную форму. 

Уплощение продольного и поперечного сводов проявляется в плоско-

стопии. Этот дефект отрицательно сказывается на занятиях хореографией. 

При небольшом плоскостопии с помощью целенаправленных тренировках 

возможно улучшение сводов стоп. 

Любой комплекс начинается с работы стоп, с разогрева мышц и связок 

ноги ребенка. Ни в одном из движений не бывает расслабленной стопы, они 

либо натянуты, либо сильно сокращены. Все упражнения партерной гимна-

стики несут в себе в той или иной мере нагрузку на стопы. Это помогает ре-

бенку приобрести привычку «тянуть пальцы» при выполнении движений ав-
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томатически и сокращает количество травм, которые можно получить в тан-

це, наступая на расслабленную ногу.  

«Балетный шаг» – ширина, высота, лѐгкость шага (сила ног).  

Высокий, легкий шаг, особенно важен для танцующего ребѐнка, он со-

здает не только красоту пластической линии всего тела, но и предает боль-

шую выразительность позам и движениям. Легкость в прыжках сразу рожда-

ет поэтические ассоциации, образные сопоставления. Выработке лѐгкости 

шага в партерной гимнастике также уделяется существенное внимание. 

Все упражнения, выполняемые по методике стрейчинга, несут в себе 

функцию развития «балетного шага». Немалую роль в этом играют, в том 

числе, и силовые упражнения, развивающие мышцы ног, которые, как прави-

ло, выполняются в положении лежа. В этом положении ребенку проще удер-

живать ноги. За счет выполнения силовых упражнений укрепляются мышцы 

ног и брюшного пресса, подготавливая юного танцора к работе у станка. 

Гибкость тела.  

Это одно из главных «профессиональных» требований к тем, кто соби-

рается заниматься каким-либо видом танца. Гибкость корпуса зависит от 

гибкости позвоночного столба. Степень же подвижности позвоночного стол-

ба определяется строением и состоянием позвоночных хрящей. Наклон кор-

пуса вперѐд и вниз совершается благодаря растяжению межпозвоночных 

дисков, икроножных, подколенных и тазобедренных мышц, а также связок. 

При хорошей гибкости тела любые наклоны выполняются свободно. 

Недостаточно развитая гибкость затрудняет координацию движений, умень-

шает возможности пространственных перемещений тела и его звеньев. 

Различают пассивную и активную гибкость. Пассивная гибкость опре-

деляется по амплитуде движений, совершаемых под воздействием внешних 

сил. Активная гибкость выражается амплитудой движений, совершаемых за 

счет напряжений собственных мышц, обслуживающих тот или иной сустав. 

Величина пассивной гибкости всегда больше активной. Под влиянием утом-

ления активная гибкость уменьшается, а пассивная увеличивается. Уровень 

развития гибкости оценивают по амплитуде движений, которая измеряется 

либо угловыми градусами, либо линейными мерами. 

Упражнения для развития гибкости выполняются лежа на животе, ко-

гда все мышцы достаточно разогреты и пластичны. При помощи рук в 

упражнениях «Змея» и «Кольцо» ребенок старается как можно выше поднять 

корпус над полом, а в упражнении «Бабочка» уже используя запас гибкости, 

включаются в работу мышцы спины. 

Гибкость развивают в основном с помощью повторного метода, при 

котором упражнения на растягивание выполняют сериями. Активная и пас-

сивная гибкость развиваются параллельно. Уровень развития гибкости дол-

жен превосходить ту максимальную амплитуду, которая необходима для 

овладения техникой изучаемого движения. Этим создается так называемый 

запас гибкости. Достигнутый уровень гибкости необходимо поддерживать 

повторным воспроизведением необходимой амплитуды движений. 
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Таким образом, гибкость – это показатель пластичности и эластичности 

тела исполнителя. Она умножают выразительность телодвижений в танце, 

способствуя тем самым созданию сценического образа. 

Сила и выносливость.  

Как физическое качество сила выражается через совокупность силовых 

способностей. 

Силовые способности определяются мышечными напряжениями и соот-

ветствуют различным формам изменения активного состояния мышц. Не-

одинаковое растяжение мышечных волокон при разных исходных позах че-

ловека влияет на величину силы действия. Чем больше растянута мышца, тем 

больше величина проявляемой силы. Скоростно-силовые способности прояв-

ляются при различных режимах мышечного сокращения и обеспечивают 

быстрое перемещение тела в пространстве. Наиболее распространенным их 

выражением является так называемая взрывная сила, т. е. развитие макси-

мальных напряжений в минимально короткое время (например, прыжок). 

Наиболее распространенными методами развития скоростно-силовых 

способностей являются методы повторного выполнения упражнения и круго-

вой тренировки. Метод повторного выполнения упражнения позволяет изби-

рательно развивать определенные группы. Метод круговой тренировки обес-

печивает комплексное воздействие на различные группы мышц. Упражнения 

подбирают таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в ра-

боту новую мышечную группу, позволяла значительно повысить объем 

нагрузки при строгом чередовании работы и отдыха.  

Упражнения, направленно воздействующие на развитие скоростно-

силовых способностей, условно разделяют на два типа: упражнения преиму-

щественно скоростного характера и упражнения преимущественно силового 

характера. 

При правильном и четком исполнении всех элементов партерной гим-

настики тело без дополнительных нагрузок приобретает необходимые сило-

вые навыки. 

Выносливость. Выносливость выражается через совокупность физических 

способностей, поддержание длительности работы в различных зонах мощно-

сти: максимальной, большой и умеренной нагрузок. 

Координация движений. Среди двигательных функций особое значение для 

танца имеет координация движений. Различают три основных вида коорди-

нации: нервную, мышечную, двигательную. 

Для нервной координации характерно чувство ритма, равновесия, раз-

личных поз, осанка и т.п. Они могут быть закреплены в памяти. Запоминание 

движения, профессиональная память – одна из особенностей координации, 

зависящей от работы зрительного и вестибулярного аппаратов и других ор-

ганов. 

В мышечной координации характерно групповое взаимодействие 

мышц, которое обеспечивает устойчивость тела (при ходьбе, беге и других 

движениях). 
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Двигательная координация – процесс согласования движений звеньев тела в 

пространстве и во времени (одновременное и последовательное). 

При разработке комплексов упражнений партерной гимнастики следует от-

дельное внимание уделить именно аспекту развития координации. Для этой 

цели служат любые упражнения, где задействованы не только мышцы ног, но 

и работа рук.  А так же поочередное натяжение – сокращение стоп, выполня-

емое одновременно, как отдельно, так и в рамках любого другого упражне-

ния. 

Музыкальность. Музыкальность включает в себя музыкальный слух, музы-

кальное воображение, музыкальное мышление, музыкальное восприятие, му-

зыкальная ритмичность. 

Комплексы упражнений в партерной гимнастике разделяются на 3 

вида по исходному положению: сидя, лежа на спине, лежа на животе.   

Далее рассмотрим каждый из них  

Комплекс № 1. Упражнение на развитие мышц ног, координацию. 

Основную нагрузку при выполнении танцевальных движении несут на 

себе мышцы ног, поэтому им и уделяется повышенное внимание. Упражне-

ния данного комплекса помогают ребенку научиться владеть мышцами раз-

ных отделов и всей ноги. Начиная движения с работы стоп, постепенно 

включаются коленный и тазобедренный суставы, а частая смена движения и 

игровые элементы исполнения помогают не угаснуть детскому вниманию.  

Музыкальное сопровождение 2/4 позволяет держать четкий ритм испол-

нения и привносит движениям отрывистый сильный характер.  

В комплекс входят следующие упражнения: «Паровоз», «Гусеница» 
(выполняется только после овладения навыком паровоза), «Зайчик», 

«Книжка», «Крестики», «Балерина идет по лестнице» (сгибание ног в ко-

ленях попеременно), «Солнышко просыпается» (сгибание ног в коленях 

одновременно, удерживая ноги под коленями», ходьба  попеременно на 

пальчиках и пятках, удерживая ноги под коленями, «Быстрый бег», «Уго-

лок», «Самолет» (выполняется после овладения навыком уголка), «Под-

свечник»   (выполняется после овладения навыком самолета).  Общей чертой 

в этих упражнениях-играх то, что они все используются для развития мышц 

ног, но каждое на свой отдел.  

Более подробно рассмотрим одно из них  

«Солнышко».  

Исходное положение (далее - И.П.) - ноги вытянуты вперед, руки в сто-

рону, носки натянуты.  

На первый такт дети подтягивают к себе колени, касаясь пола натянуты-

ми пальцами ног, обнимают их руками, голову наклоняют так чтобы полу-

чился комочек. 

На второй такт резко выпрямляются, возвращаясь в исходное положение. 

Движение повторяется 4 раза. Можно усложнить и чередовать выпрямление 

ног вперед и разведение их в сторону, в этом случае у солнышка будет боль-

ше лучиков, а движение повториться 8 раз. 
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Особое внимание при выполнении этого комплекса следует обращать на 

удержание прямой спины, на вытянутость стоп и колен (где это необходимо). 

Комплекс № 2. Упражнение на растяжку ножных связок, пластич-

ность рук, координацию движений. 

Комплекс включает следующие упражнения: «Лебедь», «Замочек», 

«Складочка», «Лягушка», «Цветочек», «Рыбка», «Кукла», «Гости», «По-

тягивание за конфеткой», «Шалунишка», «Перекат» (включается в ком-

плекс не сразу).  

Комплекс сопровождается музыкальным размером ¾, что позволяет мяг-

ко выполнять движения, почувствовать натяжение связок.  

Отличительной особенностью данного комплекса является включение в 

него упражнений, не несущих в себе нагрузку на какую-либо группу мышц, а 

развивающих пластичность и координацию движений, такие как «Цветочек» 

и «Рыбка» 

Особое внимание при выполнении данного комплекса упражнений сле-

дует обращать на вытянутость (сокращение) стоп и колен, выворотность ног, 

прямую спину. 

Рассмотрим подробно упражнение «Замочек». 

И.П. - ноги вытянуты вперед, стопы сильно сокращены, руки вытянуты 

над головой и скреплены в замок. На счет раз первого такта плавно накло-

ниться вперед, и «одеть» скрепленные руки на сокращенные стопы. Голову 

положить на выпрямленные колени. Удерживать положение один такт. На 

счет раз третьего такта вернуться в исходное положение. Четвертый такт – 

пауза.  

Комплекс №3. Упражнения на силу мышц ног, спины, живота.  

В комплекс входят упражнения: «Дирижер» (махи ногами), «Худож-

ник», «Вверх по лесенке - вниз на лифте», «Велосипед» (при освоении 

навыка крутить педали вперед, учимся ездить назад), «Ножницы», «Ка-

чалочка», «Березка». Этот комплекс выполняется лежа на спине.   

Основная задача этого комплекса состоит в подготовке мышц пресса, 

которые помогают не только удерживать живот, но и участвуют в процессе 

подъема ноги на 90 градусов и выше. 

Для данного комплекса подходят произведения с музыкальным разме-

ром  2/4 и 4/4, т.к. здесь чередуются резкие и плавные движения.  

Например, упражнение «Вверх по лесенке - вниз на лифте» 

И.П. - лежа на спине стопы сокращены, ноги натянуты, руки опущены 

вдоль корпуса (или лежат под головой). На счет раз первого такта начинаем 

совершать поступательные движения поочередно каждой ногой, имитируя 

ходьбу по лестнице. Поднимаемся в течение 2х тактов. На счет «Четыре - И» 

второго такта попадаем на последний этаж и «садимся в лифт» (вытягиваем 

стопы). На счет «Раз» третьего такта медленно и плавно начинаем опускать 

ноги, движение занимает третий и четвертый такты. На последнее «И» стопы 

вновь сокращаются, и движение повторяется сначала.  

Основная задача ребенка не только физически правильно исполнить 

упражнение, но и распределить движение музыкально таким образом, чтобы 
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не оставалось «лишней» музыки или что б ее не хватало. Особое внимание 

при выполнении следует обращать на вытянутость стоп, ног, корпуса. 

Комплекс № 4. Упражнение на гибкость, силу рук, укрепление 

мышц живота.  

Комплекс составляют 9 упражнений: «Змея», «Кольцо», «Бабочка», 

«Лягушка», «Лодочка», «Корзиночка», «Вазочка», «Маленький мостик», 

«Большой мостик». 

В данном комплексе поступательно исполняются только 5 движений, 

остальные выполняясь без музыки.  Музыкальное сопровождение ¾, движе-

ния плавные, размерные, темп спокойный, поскольку основная нагрузка идет 

на позвоночник и мышцы спины.   

Например, упражнение «Змея».  

И.П. - лежа на животе, руки поставлены около плеч, с упором ладонями 

в пол. На счет «Раз», упираясь руками в пол, корпус прогибается назад как 

можно выше. При этом издается шипение, как у змеи. Три такта удерживаем-

ся в данном положении. На счет «Раз» четвертого такта опуститься в И.П. 

Особое внимание при выполнении следует обращать на соединение пя-

ток. При выполнении упражнений «Корзиночка», «Вазочка», «Мостик» под-

сказкой и стимулом для правильного и красивого исполнения их являются 

слова педагога. Например: «С корзиночкой мы идем за ягодами или грибами, 

значит, она должна быть с крепкой ручкой, т.е. вы обязательно должны до-

стать вытянутыми пальцами ног до головы», или «Вазочку вы делаете для 

розы с длинным стеблем, а значит, у нее должны быть высокие бортики, это 

значит, что они должны, взяв себя за ноги, приложив усилия, вытянуться 

наверх. 

Комплекс №5. Упражнения на работу всех групп мышц, развитие 

музыкальности, координации и чувства ритма. 

Комплекс содержит три упражнения: «Кошечка», «Стойкий солдатик» 

и «Неваляшка». 

Упражнение выключает в себя движения, исполняемые стоя на коленях. 

Основной особенностью является исполнения каждого движения под свою 

музыку, но при этом переходя от одного к другому с небольшой  паузой.   

«Кошечка» И.П. Стоя на коленях, упираемся руками в пол, имитируя 

стойку кошки. Музыкальный размер 2/4. На счет «Раз» первого такта выги-

баем спину дугой и шипим. Второй такт возвращаемся в И.П. На счет «Раз» 

третьего такта отклоняемся на пятки, руки вытягиваем и говорим «Мяу» Чет-

вертый такт возвращаемся в И.П. Движения повторяются четыре раза.  

На вторую часть музыки, сидя на коленях «умываем мордочку лапками»  

попеременно каждой рукой. Что занимает 4 такта. И на остаток музыки стоя 

на коленях царапаемся, совершая резкие движения руками перед собой. 

Комплекс № 6 Упражнения на растяжку.  

Это единственный комплекс, исполняемый полностью без музыки. Он 

содержит в себе элементы гимнастики: «Полушпагат», «Статуэтка», «Крыла-

тая статуэтка», «Шпагат» и «Веревочка». 
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Приложение 2 

 

Метод практико – ориентированной деятельности, в основе которого 

положены такие методы, как упражнения, тренинги, репетиция. 

Словесные методы обучения (объяснение, диалог, беседа, консульта-

ция). Данные методы устанавливает тесный контакт между педагогом и ре-

бѐнком, что способствует более полному освоению программы по хореогра-

фии. 

Наглядные методы обучения являются одним из основных в программе 

обучения партерной гимнастики, т.к. именно через показ упражнений, танце-

вальной комбинации или танца происходит освоение и познание ребѐнком 

искусства танца; использование фотографий и рисунков, видеоматериалов по 

различным жанрам танцевального искусства (балетные, народно- сцениче-

ские, современные, историко- бытовые). 

Метод игры. Использование на занятиях различных игр: развивающих, 

познавательных, народных, а также игры, способствующие развитию музы-

кального слуха, внимания, глазомера, воображения у детей с учѐтом танце-

вальной специфики программы. 

Проведение занятий с использованием средств культу-

ры, использование музыки, литературы и видео в построении занятий. 

Психологические и социологические методы, проведение анкетирования, 

психологических тестов для выявления индивидуальных личностных качеств 

ребѐнка. 

Метод требования: (совет, убеждение, одобрение, приучение). Данный 

метод позволяет сформировать волевую сферу личности ребѐнка. В процессе 

освоения программы используется форма прямого требования, где освоение 

происходит путѐм конкретных требований с использованием понятных фор-

мулировок, и косвенного требования, где создаются ситуации для вызова у 

ребѐнка неподдельного интереса, стремления постичь «мир танца». Для ис-

пользования данного метода мы прибегаем к игре в воображения. 

Упражнение - многократное выполнение задаваемых действий, доведе-

ние их до автоматизма. Результатом упражнения является формирование 

устойчивых качеств личности. 

Метод стимулирования- в основе лежит формирование у детей осо-

знанных побуждений к достижению определѐнной цели. Поощрение – как 

положительная оценка деятельности ребѐнка; в свою очередь способствует 

положительному закреплению навыков, полученных в работе с танцеваль-

ным материалом. 

Наказание в виде замечания, также должно использоваться для предупре-

ждения нежелательных поступков и поведения ребѐнка. 

Метод мотивации. Способствовать созданию на занятиях ситуации 

успеха учащихся (совет, настрой, презентация). 

Метод коррекции. Поведение педагога, которое направлено на форми-

рование у детей навыков психической и физической саморегуляции, развитие 

навыков анализа жизненных ситуаций. При использовании данного метода в 
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программе создаются условия, при которых ребѐнок вносит изменения в своѐ 

поведение по отношению к окружающим. Используется положительный 

пример: реальный человек, сам педагог или литературный персонаж. 

Анализ деятельности. Данный метод может использоваться для подве-

дения итогов работы, а также при формировании танцевального репертуара и 

отработки танцевальных номеров. 

Метод воспитывающих ситуаций (ситуация свободного выбора) - в 

определѐнной ситуации предоставляется возможность самостоятельно ре-

шить определѐнную проблему (будь то достижение танцевальных успехов 

или поведение в коллективе). Используется форма самоконтроля и взаимо-

оценки. 

Метод внушения. Данный метод воздействует на эмоциональную сферу 

и формирует у ребѐнка определѐнные навыки в управлении своими эмоциями 

и чувствами (положительное воздействие - настрой слова, разъяснение, ми-

мика и жесты). 

 


