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1. Аннотация. 

 

Данная методическая разработка рекомендована педагогам-хореографам и 

педагогам дополнительного образования хореографический направленности. Содержание 

разработки подобрано на основе многолетнего опыта работы в детском хореографическом 

коллективе. 

 

 

 

 

2. Пояснительная записка 

На занятиях спортивной хореографией одним из важнейших физических качеств 

является гибкость - способность выполнять упражнения с большой амплитудой движений. 

Без этого качества невозможно воспитывать выразительность движения, пластичность и 

совершенствовать их технику, поскольку при недостаточной подвижности в суставах 

движения ограничены. В качестве средств воспитания гибкости в занятиях по спортивной 

хореографии используют упражнения на растягивание, выполняемые с предельной 

амплитудой. Данная методическая разработка помогает учащимся добиться желаемого 

результата. 

 

3. Цель – развитие природных данных, исправление недостатков в 

телосложении учащегося (развитие гибкости и координационных способностей). 

Подготовка тела ребенка к выполнению поставленных задач. 

 



4. Особенности методики развития гибкости и координации движений. 

 

Одним из важнейших физических качеств в спортивной хореографии является 

гибкость - способность выполнять упражнения с большой амплитудой движений. Без 

этого качества невозможно воспитывать выразительность движения, пластичность и 

совершенствовать их технику, поскольку при недостаточной подвижности в суставах 

движения ограничены и скованы (Т. С. Лисицкая, 1982 г.). 

Гибкость необходима для выполнения волнообразных движений, акробатических 

упражнений, входящих в номерах, для принятия позы в полете при исполнении прыжков 

(Д. Мавромати, 1982). 

По своей биомеханической сущности подавляющее большинство элементов в 

спортивной хореографии требуют хорошей подвижности в суставах, а некоторые вообще 

полностью зависят от уровня развития этого качества. 

Недостаточная подвижность в суставах - следствие плохой эластичности мышц и 

связок, окружающих эти суставы, а также плохого развития мышц-антагонистов (Д. 

Мавромати, 1972). Недостаточно высоко поднять ногу, а затем стремительно опустить ее 

вниз. Надо уметь держать ногу в высоко поднятом положении. Недостаточно сделать 

резкий наклон назад на одной ноге и, подняв другую в заднее равновесие, коснуться рукой 

пола, надо еще уметь после этого поднять туловище, не опуская ногу. Таким образом, в 

тесной связи с развитием гибкости необходимо развивать силу мышц-антагонистов. 

Гибкость проявляется в величине амплитуды (размаха) сгибаний-разгибаний и 

других движениях. Соответственно ее показатели измеряют по предельной амплитуде 

движений, оцениваемой в угловых градусах или линейных величинах (сантиметрах) (Л.П. 

Матвеев, 1991). 

Благодаря ей облегчается выполнение всех видов упражнений - наклонов, 

равновесий, прыжков, волн. Гибкость придает телу пластичность, мягкость, изящество.  

Особое значение придается развитию гибкости позвоночного столба не только в 

поясничном отделе, но и в грудном, шейном отделах, что важно для освоения волн, 

взмахов. 

Различают активную и пассивную гибкость. Под активной, гибкостью 

подразумевают максимально возможную подвижность в суставе, которую учащиеся могут  

проявить самостоятельно, без посторонней помощи, используя только силу своих мышц. 

Пассивная гибкость определяется наивысшей амплитудой, которую можно достичь за 

счет внешних сил, создаваемых партнером, снарядом, отягощением. 

Величина активной гибкости всегда меньше пассивной. Так, при отведении ноги 

амплитуда движения в тазобедренном суставе меньше, чем при том же движении, 

выполненном с помощью или махом (Л.П. Орлов, 1973). 

Под влиянием утомления активная гибкость уменьшается (за счет снижения 

способности мышц к полному расслаблению после предшествующего сокращения), а 

пассивная увеличивается (за счет меньшего тонуса мышц, противодействующих 

растяжению) (Б. А. Ашмарин, 1990).  

Однако достичь оптимальной подвижности в суставах можно лишь при 

одновременном развитии активной и пассивной гибкости. 

В качестве средств воспитания гибкости в занятиях по спортивной хореографии 

используют упражнения на растягивание, выполняемые с предельной амплитудой. 

Рассмотрим необходимый комплекс упражнений для 1 года обучения: 

- упражнение «Кошка», «Крокодильчик»; 

- лежа на спине колени подтянуть к груди; 



- лежа на спине колени положить в сторону, плечи от пола не отрывать, тоже в 

другую сторону. Счет до 10. 

- сидя (тоже стоя) наклон – 10 счетов, достать носки – 10 счетов, ладони на 

пол 10 счетов 

-лежа на спине, руки в стороны – правым коленом потянутся влево  в сторону, 

тоже в другую сторону; 

-лежа на спине – колено подтянуть к груди руками, выпрямить ногу, прямую 

ногу потянуть к груди, положить прямую ногу скрестно, руки в стороны, 

плечи от пола не отрывать; 

- лежа на животе, рукой скрестно потянуться к ягодице; 

- упражнения «Корзинка». 

 

Пассивные упражнения могут быть динамического (пружинные) или 

статического  (удержание позы) характера. Наибольший эффект для развития пассивной 

гибкости приносит сочетание пружинных движений с последующей фиксацией позы (ТС. 

Лисицкая, 1982). 

Выделяют также общую и специальную гибкость. Общая характеризуется 

максимальной амплитудой движений в наиболее крупных суставах, вторая - амплитудой 

движений, соответствующих технике конкретного двигательного действия (Б.А. 

Ашмарин, 1990). 

С возрастом, в связи с увеличением массы сухожилий (сравнительно с мышцами) 

и некоторое уплотнение самой мышечной ткани тоническое сопротивление мышц 

действию растягивающих сил увеличивается и гибкость ухудшается. Для того, чтобы 

предупредить ухудшение подвижности в суставах, особенно заметное в возрасте 13-14 

лет, надо своевременно приступать к развитию пассивной гибкости. Для развития 

пассивной гибкости сензитивным периодом будет являться возраст 9-10 лет, а для 

активной- 10-14 лет (В. И. Филиппович, 1971). 

Теперь рассмотрим необходимый комплекс упражнений для 2-го и 3-го года 

обучения. 

 

 



 

 
 



 
 

 

В спортивной хореографии физическая подготовка направлена на гармоническое 

развитие всех качеств.  

Одним из таких качеств являются координация движений.  

Координационные способности - представляют собой функциональные 

возможности определенных органов и структур организма, взаимодействие которых 

обуславливает согласование отдельных элементов движения в единое смысловое 

двигательное действие (Б.А. Ашмарин, 1990). 

В общем виде под координационными способностями понимаются возможности 

человека, определяющие его готовность к оптимальному управлению и регулированию 

двигательного действия.  

Координационные способности включают в себя:   

- ориентацию в пространстве; 

- точность воспроизведения движения по пространственным, силовым и 

временным параметрам. 

Одним из факторов, влияющих на способность сохранять устойчивое положение 

тела, является уровень развития физических и координационных качеств.  Способность 

удерживать равновесие также зависит от уровня развития подвижности в суставах. Чем 

выше степень подвижности (в определенной мере), тем легче обеспечить рациональное 

расположение тела и его отдельных звеньев и таким образом управлять устойчивостью. 

Ритмичность также имеет определенное значение в устойчивом положении тела, 

обеспечивая равномерное распределение и перераспределение мышечных усилий. Она 

обуславливает оптимальное соотношение отдельных частей двигательного действия, их 

непрерывность в течении заданного времени, а также характер, согласованность и 

амплитуду отдельных движений. В любом упражнении есть определенная 



продолжительность во времени (темп) и закономерное распределение усилий (динамика). 

Темп и динамика тесно взаимосвязаны и влияют друг на друга. Их оптимальное сочетание 

обеспечивает гармонию движений. В этом случае наблюдается чувство ритма ходьбы, 

бега и т.д., что невозможно без устойчивого положения тела. 

Один из факторов, повышающих способность сохранять равновесие, является 

психологический настрой и эмоциональное состояние. Высокий уровень психологической 

подготовки способствует уравновешенности нервных процессов - важного условия 

устойчивого положения. Положительные эмоции также способствуют повышению 

работоспособности, мышечной активности и, следовательно, более эффективному 

сохранению равновесия тела и его отдельных звеньев. 

Критерии оценки устойчивого положения тела следующие: 

- пространственная оценка и самооценка расположения звеньев тела при 

сохранении отдельной позы: в движении и в сочетании с 

другими видами двигательных действий; 

- степень соответствия оценки и самооценки расположения звеньев тела; 

- степень устойчивости тела после отклонения от основного положения в 

пределах 5-10-15; 

- степень устойчивости тела при дополнительных движениях (головой, руками и 

т.д.); 

- степень устойчивости тела в определенной позе; 

- степень устойчивости тела при различных способах перемещения в 

пространстве (ходьба, бег, плавание, передвижение на лыжах и др.); 

- степень устойчивости тела в различных  условиях опоры: 

повышенная, наклонная, упругая, мягкая, жесткая и т.д.; 

- степень устойчивости тела в безопорном состоянии; 

- степень устойчивости тела до нагрузки (начала занятия), в середине занятия и 

после нагрузки; 

- степень устойчивости тела в сочетании с другими видами двигательных 

действий: вращениями, прыжками, поворотами. 

Исходя из выше изложенного, можно дать следующее определение данным 

критериям: равновесие - это способность сохранять устойчивость тела и его отдельных 

звеньев в опорной и безопорной фазах двигательного действия. 

Для развития способностей сохранять устойчивость используем следующие 

упражнения: 

- стойка на носках; 

- равновесие в полуприседе; 

- равновесие в стойке на левой и на правой ноге; 

- равновесие в полуприседе на левой и на правой ноге; 

- заднее равновесие; 

- боковое равновесие; 

- вращение: переступанием, скретсные, одноименные от 180 до 360 градусов, 

разноименные от 180 до 360 градусов. 

 

Исследования В.И. Лях показали, что способности, основанные на 

проприорецептивной чувствительности (мышечном чувстве - по И.М. Сеченову), 

достаточно специфичны. Это способности к воспроизведению, оценке, отмериванию, 

дифференцированию пространственных, временных и силовых параметров движения. 



Объяснить наличие довольно широкого спектра так называемых простых 

способностей можно скорее всего тем, что управление движениями по различным 

параметрам осуществляется с помощью различных проприорецепторов. 

Способности к воспроизведению, оценке, отмериванию, дифференцированию 

пространственных, временных и силовых параметров основаны преимущественно на 

точности и тонкости двигательных ощущений и восприятии, выступающих нередко в 

сочетании со зрительными и слуховыми способностями; при малом моторном опыте 

ощущения и восприятия детей еще слишком грубы, не точны, плохо осознаваемы ошибки 

в воспроизведении, оценке или дифференцировании пространственных, временных, 

пространственно-временных и силовых признаков движения. По мере приобретения 

опыта ощущения и восприятия параметров выполняемых движений становятся более 

точными, отчетливыми и ясными. 

В каждом виде физических упражнений мышечно-двигательные ощущения и 

восприятия носят специфический характер. 

Это зависти от своеобразия координации движений, условий окружающей среды.  

Из этого следует, что способности к воспроизведению, дифференцированию, 

отмериванию и оценке пространственных, временных и силовых параметров движении, 

действий или деятельности в целом, основанные на точности и тонкости, 

специализированных восприятий (”чувств”), весьма разнообразны, носят специфический 

характер. 

Вместе с тем данные способности изолированно встречаются крайне редко. К 

тому же они находятся в определенных связях с другими специальными и 

специфическими координационными способностями,  а также с физическими и 

психологическими особенностями. 

Эти связи обусловлены тем, что в двигательной деятельности координация 

движений выступает как целостный психомоторный процесс, в котором в единстве и 

тесном переплетении представлены различные ее компоненты: интеллектуальные 

(программирующие и смысловые), сенсорные, сенсомоторные и моторные 

(исполнительские, физические). 

Способность точно воспроизводить, оценивать, отмеривать и дифференцировать 

параметры движений развивается прежде всего при систематическом применении обще- и 

специально-подготовительных координационных упражнений, методов и методических 

приемов развития специальных координационных способностях. Для повышения 

эффективности педагогического воздействия используют методические подходы, 

направленные на совершенствование этих способностей. Методы развития 

координационных способностей основаны на системном выполнении заданий, 

предъявляющих повышенные требования к точности выполнения двигательных действий 

или отдельных движений. Различают задания аналитические (избирательные) - на 

точность воспроизведения, оценки, отмеривания и дифференцирования преимущественно 

одного какого-либо параметра движения (пространственного, временного или силового) и 

систематические - на точность управления двигательными действиями в целом. Понятно, 

что такое разделение условно, ибо точность воспроизведения, оценки и т.п., скажем, 

пространственного параметра изолированно от точности воспроизведения, оценки и т.п. 

временного или силового признака движения не встречается. 

В реальном процессе управления и регулирования движением эти виды точности 

всегда выступают в органическом единстве. Поэтому, хотя и возможно преимущественное 

дифференцированное воздействие на улучшение точности одного какого-либо параметра 



движения, обязательной является установка на достижение точности выполнения 

двигательного действия в целом (В.И. Лях, 1989).  

 

 

5. Вывод 

 

Существует множество факторов, повышающих способность развивать гибкость и 

координационные способности детей в любом возрасте, подбирая необходимый комплекс 

упражнений согласно возраста и физических возможностей каждого. Положительные 

эмоции также способствуют повышению работоспособности для достижения этих 

качеств. 
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