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 Пояснительная записка
Дополнительная  общеобразовательная общеразвивающая программа реализу​ется в физкультурно-спортивной направленности. 

Программа по ритмической гимнастике позволяет последовательно решать задачи физического воспитания обучающихся. Данная программа является программой дополнительного образования, предназначенной для внеурочной формы дополнительных занятий по физическому воспитанию общеобразовательных учреждений. 

В процессе изучения у учащихся формируется потребность в систематических занятиях упражнениями ритмической гимнастики. Учащиеся приобщаются к здо​ровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, ум​ственная нагрузка компенсируется у них физической. Занятия спортом дисципли​нируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способ​ствуют поддержке при изучении общеобразовательной програмамы, так как укреп​ляют здоровье. Благодаря спортивной направленности программы, учащиеся, ус​пешно освоившие программу, смогут участвовать в школьных, районных и ок​ружных соревнованиях по ритмической гимнастике. Благодаря этому учащиеся смогут более плодотворно учиться, меньше болеть.

Актуальность программы
Возможности применения ритмической гимнастики довольно широки, 

огромный диапазон упражнений. Ритмическая гимнастика является мощным 

комплексным средством и методом воздействия как в оздоровительном, образова​тельном, так и воспитательном направлениях в развитии личности ребенка.

Доступность ритмической гимнастики в том, что ее содержание базируется на простых общеразвивающих упражнениях и для занятий ею не требуется специаль​ного оборудования. Эффективность ритмической гимнастики заключается в ее раз​ностороннем воздействии на опорно-двигательный аппарат, сердечнососудистую, дыхательную и нервную системы организма человека.

Эмоциональность занятий объясняется не только музыкальным сопровожде​нием и элементами танца, входящими в комплексы упражнений ритмической гимна​стики, но и образными, сюжетными композициями, которые отвечают возрастным особенностям дошкольников в коллективе и возможностью демонстрировать хорошо отработанные упражнения школьников, а также стремлением согласовывать свои движения в коллективе и возможностью демонстрировать хорошо отработанные уп​ражнения.
Педагогическая целесообразность.

Ритмика способствует правильному физическому развитию и укреплению детского организма. Развивается эстетический вкус, культура поведения и общения, художественно - творческая и танцевальная способность, фантазия, память, обога​щается кругозор. Занятия по ритмике направлены на воспитание организованной, гармонически развитой личности.

Цель программы - оздоровление обучающихся и гармоничное физическое и функ​циональное совершенствование.
Цели и задачи программы:

Обучающие:

– обучение детей различным видам танцевальной аэробики в доступной для них форме.

– сохранение и укрепление здоровья, развитие двигательных способностей и физи​ческих качеств, таких как ловкость, гибкость, быстрота реакции и координация движений, выносливость;

Воспитательные:

– воспитание музыкальности и чувства ритма, выработка культуры движений;

Развивающие:

– развитие творческих способностей детей, духовное, эстетическое, нравственное и физическое совершенствование.


Структурно танцевальная аэробика состоит из двух взаимосвязанных компонен​тов: ритмических упражнений, выполняемых под определенную музыку, и танцевальных движений современных молодежных танцев.

Отличительные особенности программы.

Программу по ритмической гимнастике дополнила такими разделами, как: спортив​ная гимнастика (П. Мартен « Издательство АСТ»: «Издательство Астрель», и акро​батика ( В.П. Коркин, В.И. Аракчеев).

Применение нетрадиционных средств физического воспитания детей: упраж​нения ритмической гимнастики, игрового стречинга, танцев, и другие. Ритмическая гимнастика имеет ряд специфических черт, делающих ее особенно привлекательной и популярной. 

Этими особенностями являются: 

1. Сочетание общеразвивающих упражнений с элементами народно-бытовых и ха​рактерных танцев, диско-танцев и танцев в стиле «ретро», рок, брейк, фанк и др. 

2. Модернизация гимнастических элементов за счет введения асимметричных дви​жений. 

3. Тесная связь движений с музыкой и музыкальными направлениями. 

4. Большая эмоциональная насыщенность за счет высокой экспрессии движений и активной роли преподавателя на занятиях. 

5. Высокая динамичность и разнообразие движений. 

6. Возможность эмоционального самовыражения и нервно-психической разрядки. 

7. Расширение двигательных возможностей и повышение культуры движений. 

8. Коллективный характер занятий. 

9. Поточный способ выполнения упражнений. 

Ритмическая гимнастика – это синтез элементов физических упражнений, танца, му​зыки

Ритмические упражнения – это темп, интенсивность движений, работа всех мышц и суставов. Они направлены на воспитание у детей чувства ритма движений, способствуют развитию у них музыкальности и пластичной выразительности.


Слушая музыку, занимающиеся воспроизводят ее ритм, темп и характер движе​ниями различных частей тела по заранее установленной форме, применяя раз​личные по длительности и амплитуде движения, сочетая их во времени и простран​стве. Для детей разного школьного возраста эти движения являются прекрасным средством формирования правильной осанки и спортивной походки. В их поведении исчезают напряженность и скованность, движения становятся красивыми, ловкими, экономичными. Использование музыки при выполнении физических упражнений содействует формированию у детей правильных представлений о характере движе​ний, вырабатывает у них точность и выразительность при выполнении упражнений, положительно сказывается на эстетическом, нравственном и физическом развитии детей.


Танцевальные движения – это определенные хореографические элементы раз​личных танцев. Они способствуют эстетическому воспитанию детей, развивают у них культуру движений. Кроме того, современная ритмическая музыка, танцеваль​ные движения, создают положительные эмоции, доставляют радость, вырабатыва​ется уверенность в себе.

Таким образом, танцевальная аэробика – это не только возможность улучшить свою физическую форму, здоровье, фигуру, но и возможность научиться танцевать, дви​гаться раскрепощено, уверенно.

Форма проведения: занятие, соревнование.

Формы обучения: групповая.

Группа состоит из детей в количестве 12-15 человек. Возраст детей, участвую​щих в реализации данной дополнительной общеобразовательной про​граммы – 7-15 лет.

Предполагаемый результат:

Учащиеся должны знать и иметь представление:


1. О способах и особенностях движений и передвижений человека, роли назначе​нии психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;

2. О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполне​нии физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

3. Об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их ос​воении и выполнении;

4. По терминологии разучиваемых упражнений об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

5. Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использова​ния закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания достойного внешнего вида;

6. О причинах травматизма на занятиях ритмической гимнастики и правилах его предупреждения.

Должны уметь:

1. Проводить упражнения в соответствии с музыкой: 

- вовремя подавать команды для начала или окончания упражнений (в соответствии с музыкой); 

- проводить упражнения в соответствии с построением музыки; 

- проводить подсчет в соответствии с размером музыки. 

2. Составлять упражнения в соответствии с «музыкальным квадратом» (на 2, 4, 8, 16, 32 и т.д. счетов).

3. Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам;

4. Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий ритмической гимнастикой.

Программа объединения предусматривает распределение учебного материала на 2 года обучения. В данном объединении могут заниматься дети, не имеющие от​клонений в состоянии здоровья.

Режим занятий в группах 1-го года обучения 2 раза в неделю  по 2 часа (всего 4 часа), группа 2-го года обучения 3 раза в неделю по 2 часа (всего 6 часов).

Процесс формирования знаний, умений и навыков (ЗУН) неразрывно связан с задачей развития умственных и физических способностей учащихся в данном объе​динении, поэтому задача развития этих способностей считается такой же важной, как и задача обучения.

Наш выпускник  применяет полученные  знания, умения, навыки в повседнев​ной жизни.

Формы и виды контроля усвоения материала и подведения итогов освое​ния программы:

Специфика аттестации обучающихся и форм отслеживания результатов ос​воения программы «Ритмическая гимнастика» заключается в том, что оценивается степень освоения учащимися основного теоретического материала программы по результатам итоговых занятий, и уровень освоения практических навыков, посред​ством анализа результатов участия обучающихся в различных соревнованиях, от​крытых и итоговых занятий учебной  и воспитательной работы. Порядок, формы проведения, система   оценки, оформление и анализ результатов промежуточной и итоговой аттестации обучающихся осуществляется согласно «Положения об орга​низации и проведении  промежуточной и итоговой аттестации обучающихся объе​динения физкультурно-спортивной направленности «Спортик» (Приложение №1) к общеобразовательной программе «Ритмическая гимнастика». 

Программа «Ритмическая гимнастика» представляет следующую модель вы​пускника:

Наш выпускник:

· возраст –7-15 лет; 
· равноправный член коллектива – Центра детского творчества;

· носитель определённых знаний в области физической культуры.

В области познавательной деятельности у наших выпускников сформиро​ваны:

· осознанные познавательные интересы и стремление реализовать их на прак​тике;

· способность использовать полученные знания;

· умение организовать свой труд;

· умение систематизировать собранный материал в виде докладов, рефератов, портфолио.

 В области исполнительской деятельности наш выпускник:

· отлично владеет знаниями основных понятий и терминов физической куль​туры;

· имеет достижения в области изучаемого курса;

· знает свои потенциальные возможности;

· разбирается в предметах быта и народных промыслах казаков.

В области эмоционально-ценностных отношений наш выпускник обладает культурой личности:

· культура поведения и общения в коллективе и быту;

· коммуникативность;

· морально-нравственные ценности;

· гражданственность, бережное отношение к общественным ценностям;

· здоровье физическое и психологическое;

· стремление к самосовершенствованию.

В творческой деятельности наш выпускник имеет:

· потребность в творческом самовыражении;

· инициативность, самостоятельность в воплощении замыслов.

Учебно-тематический план

1-й год обучения (4часа в неделю)

	№

п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика



	I

II

III

IV

V

VI
	ВВОДНОЕ ЗАНЯТИЕ 

Общая и специальная физическая подготовка

Основы техники и тактики игры

Контрольные игры и соревнования

Контрольные испытания

Посещение соревнований
	4

44

80

8

4

4
	4

1

1

1

-
	-

43

79

7
4

4

	
	ИТОГО:
	144
	7
	137


Содержание программы

1-й год обучения

I. Вводное занятие. Основы  знаний: 4 часа, теория – 4 часа.
1. Соблюдение техники безопасности на занятиях в секции ритмической гимна​стики.

2. Краткий обзор состояния и развития ритмической гимнастики.

3. Влияние физических упражнений на строение и функции человеческого орга​низма.

4. Гигиена, закаливание режим и питание спортсменов.

 II. Общая и специальная физическая подготовка 44 часа. Теория – 1 час; практика 43 часа.
Строевые упражнения. Понятия: строй, шеренга, колона, интервал, дистанция, направляющий, замыкающий, «становись!»,  «смирно!», «равняйсь!», «вольно!»

1. Повороты: направо, налево, кругом.

2. Построения: в шеренги, колонны, круги.

3. Виды передвижения: строевой шаг, бег подскоки.

Общеразвивающие  упражнения.

1. Развитие физических качеств: силы, гибкости, выносливости, быстроты.

2. Упражнения без предметов: для рук и плечевого пояса, для мышц туловища рук и ног.

3. Упражнения с предметами: с набивным мячом, с гимнастической палкой, уп​ражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения  из  других  видов  спорта.
[image: image1.png]


   Легкоатлетические  упражнения:  бег  с  низкого  и  высокого старта,  бег  с  ускорением,  бег  на  дистанции 30, 60м., чередование  ходьбы  и  бега  на  дистан​ции  400 метров.

[image: image2.png]


   Подвижные игры:  игры с  включением бега,  прыжков,  метаний мяча,  музы​кальные  игры.

Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития гибкости: Упражнения на растягивание, наклоны впе​ред, в сторону, назад из различных исходных положений;  мосты;  шпагаты;  подни​мание  ноги  вперед, в сторону, назад с помощью партнера (в положении лежа  на полу, у опоры); 

Активные  движения:  махи,  удержание  ноги.

Упражнения  для  развития  скоростно-силовых  качеств: Пружинный шаг;  пружинный  бег;  прыжки  из  глубокого приседа; прыжки со скакалкой, прыжки с вращением обруча; прыжки  сгибая  ноги  вперед,  назад.

Упражнения  для  развития  выносливости: Прыжки на двух ногах  со  скакалкой,  постепенно  увеличивая время;  прыжки  ноги  врозь, медленный  бег  на 1000  мет​ров.

Упражнения  для  развития  равновесия: Ходьба на носках, ходьба на носках с одновременными движениями  головой;  максимальная  задержка  в   стойке   на носках   после   выполнения    элементов    классического    танца (у    опоры,    на    середине    зала),    волн,     взмахов; вертикальное, переднее, боковое, заднее  равно​весие  на  всей ступне, на середине зала, равновесие с закрытыми глазами, повороты  переступанием.

III. Основы техники и тактики игры - 80 часов, теория- 1 час, 
практика – 79 часов.

Музыкально-двигательное   воспитание

Задачи:

1. Обучить  детей
постепенно  переходить  от одного  темпа  к другому.

2. Обучить  детей  изменять  скорость  движения  в  соответствии с  темпом  му​зыки.

Выполнение  разновидностей  шагов,  бега  в  различном  темпе. Шаги  польки,  га​лопа в  медленном  и  быстром  темпе.

Движения  руками, ногами,  туловищем  в  различном  темпе. Изменение  ампли​туды  движения  в  зависимости  от  темпа. Ускорение  и  замедление  темпа.

Упражнение  на  сохранение  заданного  темпа

Музыкальные  игры:  « Рыбаки  и  сеть», « Пятнашки», « Тройка»,  « Танцевальная  эстафета».

Техническая  подготовка.

Разновидности  ходьбы  и  бега.  

1.  Ходьба  на  носках:  вперед, назад,  в сторону, скрестным  шагом.

2. Ходьба  в  полуприседе,  приседе.  Мягкий  шаг,  острый  шаг на месте, с продви​жением вперед, назад.  Мелкий  бег,  острый бег.

Волны  и  взмахи.  

1. Волнообразные  движения  руками.

2. Волны туловищем: Из упора на коленях прогибание и выгибание спины, пооче​редно  переставляя  руки  вперед  до касания грудью пола; Выгибание спины, пере​ставляя руки в исходное положение;  Из  седа  на  пятках  прогибание  и выгибание  спины;  Из  седа  на  пятках  (голова  и  плечи опущены) встать на колени, про​гнуться в поясничном отделе позвоночника (плечи и голова еще опущены); то же, поднимая последовательно  руки  вверх.

Взмахи  руками.


1. Взмахи руками вперед, в стороны, вверх; Из стойки ноги врозь взмахи руками вправо. Влево, с одновременным переносом тяжести тела на правую (левую) ногу.

Равновесия.

1. Стойки на носках; стойки ноги врозь; движения руками в стойках на носках.

2. Остановки на носках после различных видов ходьбы, бега; вертикальное равно​весие на всей ступне, свободная нога вперед, в сторону, назад.

Повороты.

1. Приставлением ноги, переступанием на прямых ногах, в полуприседе на 180, 360, 540, 720 градусов.

2. Повороты скрестным шагом вперед, назад на 180, 360 градусов.

Прыжки.

1. Прыжки в 1,2 позициях.

2. Прыжки со сменой ног (из 1 во 2 и наоборот).

3. Открытый и закрытый прыжки.

IV. Контрольные игры и соревнования - 8  часов, теория 1 час, 
практика -7 часов.

V. Контрольные испытания – 4 часа, практика - 4 часа.

Сдача контрольных нормативов по общей специальной физической и технической подготовленности.

VI. Посещение соревнований – 4 часа, практика - 4  часа.

Учащиеся должны уметь:

Выполнять основные движения;

Выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы и выносливости;

Взаимодействовать друг с другом в процессе занятий.

Формы и виды контроля 
	№

п/п
	Содержание 
ТЕМЫ УТП
	Формы и виды контроля

	1. 
	Вводное занятие. Основы знаний фи​зической культуры
	Собеседование, входящий контроль 

	2. 
	Общая и специальная физическая под​готовка
	Тестирование ,контрольные задания

	3. 
	Основы техники и тактики игры
	Тестирование, контрольные задания

	4. 
	Контрольные игры и соревнования
	Тестирование, показательные выступ​ления

	5. 
	Контрольные испытания
	Тестирование, показательные выступ​ления

	6. 
	Посещение соревнований
	Тестирование, опрос


Учебно-тематический план

2-й год обучения (6 часов в неделю)

	№

п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика



	I

II

III

IV

V

VI
	ВВОДНОЕ ЗАНЯТИЕ 

Общая и специальная физическая подготовка

Основы техники и тактики игры

Контрольные игры и соревнования

Контрольные испытания

Посещение соревнований

	4

34

142

20

6
10
	4

2

1

1

-

-
	-

32

141

19

6

10

	
	ИТОГО:
	216
	8
	208


Содержание программы.

I. Вводное занятие. Основы  знаний. 
4 часа, теория 4 часа.
1. Соблюдение техники безопасности на занятиях в секции ритмической гимна​стики.

2. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменов. 
II. Общая физическая подготовка 34 часа, теория 2 часа, практика 32 часа. Является основой развития физических качеств, способностей, двигательных на​выков на различных этапах подготовки. Поэтому большое внимание на занятиях ритмической гимнастики будет уделяться развитию двигательных качеств и со​вершенствованию: силы, быстроты, выносливости, ловкости и координации  движений.

Взмахи руками. 

1. Взмахи руками вперед, в стороны, вверх; 

2. Из стойки ноги врозь взмахи руками вправо, влево, с одновременным переносом тяжести тела на правую (левую) ногу.

Равновесия. 

1. Стойки на носках на середине зала; стойки ноги врозь; движения руками в стой​ках на носках; 

2. Остановки на носках после различных видов ходьбы, бега; 

3. Вертикальное равновесие на всей ступне, свободная нога вперед, в сторону, на​зад.

Повороты. 

1. Приставлением ноги, переступанием на прямых ногах, в полуприседе на 180, 360, 540, 720 градусов. 

2. Повороты скрестным шагом вперед, назад на 180, 360 градусов.

III. Основы техники и тактики игры 142 часа, теория 1 час, практика 141 час.
Разновидности ходьбы и бега.

1. Ходьба на носках: вперед, назад, в сторону, скрестным шагом.

2. Ходьба в полуприседе, приседе. Мягкий шаг, острый шаг на месте, с продвиже​нием вперед, назад. Мелкий бег, быстрый бег.

Волны и взмахи.

1. Волнообразные движения руками.

2. Волны туловищем: Из упора на коленях прогибание и выгибание и выгиба​ние  спины;  Из  седа  на  пятках  (  голова  и  плечи опущены спины, поочередно  переставляя  руки  вперед  до касания грудью пола; Выгибание спины, перестав​ляя руки в исходное положение;  Из  седа  на  пятках  прогибание) встать на ко​лени, прогнуться в поясничном отделе позвоночника (плечи и голова еще опу​щены); то же, поднимая последовательно  руки  вверх.
Взмахи руками.

1. Взмахи руками вперед, в стороны, вверх;

2. Из стойки ноги врозь взмахи руками вправо, влево, с одновременным перено​сом тяжести тела на правую (левую) ногу.

Равновесия.

1. Стойки на носках на середине зала; стоики ноги врозь; движения руками в стой​ках на носках;

2. Остановки на носках после различных видов ходьбы, бега; вертикальное равно​весие на всей ступне, свободная нога вперед, в сторону, назад.

Повороты.

1. Приставлением ноги, переступанием на прямых ногах, в полуприседе на 180, 360, 540, 720 градусов.

2. Повороты скрестным шагом вперед, назад на 180, 360 градусов.

IV. Контрольные игры и соревнования 20 часов, теория 1 час, практика 19 часов.
V. Контрольные испытания 6 часов, практика 6 часов.

Сдача контрольных нормативов по общей специальной физической и техниче​ской подготовленности.

VI. Посещение соревнований 10 часов, практика 10 часов.

Учащиеся должны уметь:

a) Выполнять основные движения;

b) Выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибко​сти, силы и выносливости;

c) Взаимодействовать друг с другом в процессе занятий.

Формы и виды контроля
	№

п/п
	Содержание 
ТЕМЫ УТП
	Формы и виды контроля

	1. 
	Вводное занятие. Основы знаний фи​зической культуры
	Собеседование, входящий контроль 

	2. 
	Общая и специальная физическая под​готовка
	Тестирование, контрольные задания

	3. 
	Основы техники и тактики игры
	Тестирование, контрольные задания

	4. 
	Контрольные игры и соревнования
	Тестирование, показательные выступ​ления

	5. 
	Контрольные испытания
	Тестирование, показательные выступ​ления

	6. 
	Посещение соревнований
	Тестирование, опрос


Учебно-тематический план

3-й год обучения (6 часов в неделю)

	№

п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика



	I

II

III

IV

V

VI
	ВВОДНОЕ ЗАНЯТИЕ 

Основы знаний физической культуры

Общая и специальная физическая подготовка

Основы техники и тактики игры

Контрольные игры и соревнования

Контрольные испытания

Посещение соревнований
	4

34

142

20

6
10
	4

2

1

1

-

-
	-

32

141

19

6

10

	
	ИТОГО:
	216
	8
	208


Содержание программы.

I. Вводное занятие. Основы  знаний. 
4часа, теория 4 часа.
3. Соблюдение техники безопасности на занятиях в секции ритмической гимнастики.

4. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменов. 
II. Общая физическая подготовка 34 часа, теория 2 часа, практика 32 часа. Является основой развития физических качеств, способностей, двигательных навыков на различных этапах подготовки. Поэтому большое внимание на занятиях ритмической гимнастики будет уделяться развитию двигательных качеств и совершенствованию: силы, быстроты, выносливости, ловкости и координации  движений.

Взмахи руками. 

1. Взмахи руками вперед, в стороны, вверх; 

2. Из стойки ноги врозь взмахи руками вправо, влево, с одновременным переносом тяжести тела на правую (левую) ногу.

Равновесия. 

1. Стойки на носках на середине зала; стойки ноги врозь; движения руками в стойках на носках; 

2 . Остановки на носках после различных видов ходьбы, бега; 

3. Вертикальное равновесие на всей ступне, свободная нога вперед, в сторону, назад.

Повороты. 

1. Приставлением ноги, переступанием на прямых ногах, в полуприседе на 180, 360, 540, 720 градусов. 

2. Повороты скрестным шагом вперед, назад на 180, 360 градусов.

III. Основы техники и тактики игры 142 часа, теория 1 час, практика 141 час.

 Упражнения на развитие гибкости.
Медленный бег, быстрый бег, Ходьба в приседе, Наклоны вперёд, назад, вправо, влево; выпады и полушпагаты; широкие стойки на ногах; комплексы ОРУ, включающие максимальное сгибание туловища (в стойках и седах);

Тестовые упражнения по оценке гибкости и подвижности в суставах;

Индивидуальные комплексы физических упражнений по развитию гибкости.

Волны и взмахи.

3. Волнообразные движения руками.

4. Волны туловищем: Из упора на коленях прогибание и выгибание и выгибание  спины;  Из  седа  на  пятках  (  голова  и  плечи опущены спины, поочередно  переставляя  руки  вперед  до касания грудью пола; Выгибание спины, переставляя руки в исходное положение;  Из  седа  на  пятках  прогибание) встать на колени, прогнуться в поясничном отделе позвоночника (плечи и голова еще опущены); то же, поднимая последовательно  руки  вверх.
Взмахи руками.

3. Взмахи руками вперед, в стороны, вверх;

4. Из стойки ноги врозь взмахи руками вправо, влево, с одновременным переносом тяжести тела на правую (левую) ногу.

Равновесия.

3. Стойки на носках на середине зала; стоики ноги врозь; движения руками в стойках на носках;

4. Остановки на носках после различных видов ходьбы, бега; вертикальное равновесие на всей ступне, свободная нога вперед, в сторону, назад.

Повороты.

3. Приставлением ноги, переступанием на прямых ногах, в полуприседе на 180, 360, 540, 720 градусов.

4. Повороты скрестным шагом вперед, назад на 180, 360 градусов.

Упражнения на развитие ловкости и координации 

Произвольное преодоление простых препятствий;

Ходьба по гимнастической скамейке;

Воспроизведение заданной игровой позы;

Преодоление полос препятствий, включающих висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов и т.д.;

Упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних участков тела на другие;

Равновесия типа «ласточка»;

Передвижения на носках, с поворотами и подскоками;

Передвижения шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам.

Упражнения на формирование осанки 

Упражнения на проверку осанки;

Ходьба на носках;

Ходьба с заданной осанкой;

Ходьба под музыкальное сопровождение;

Танцевальные упражнения;

Комплексы упражнений на контроль осанки в движении;

Упражнения для укрепления  и коррекции мышечного корсета;

Комплексы упражнений на чередование напряжения и расслабления мышц отдельных участков тела.

Акробатические упражнения 

Упоры (присев, лёжа, согнувшись)

Седы (на пятках, углом)

Группировка, перекаты в группировке

Стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги)

Кувырок вперёд (назад)

«мост» из положения лёжа на спине, «шпагаты» и складки

Элементы танцевальной и хореографической подготовки

Парная акробатика: хваты, основы  балансирования, силовые упражнения, пирамидковые упражнения.
IV. Контрольные игры и соревнования 20 часов, теория 1 час, практика 19 часов.

V. Контрольные испытания 6 часов, практика 6 часов.

Сдача контрольных нормативов по общей специальной физической и технической подготовленности.

VI. Посещение соревнований 10 часов, практика 10 часов.


Учащиеся должны уметь:

d) Выполнять основные движения;

e) Выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы и выносливости;

f) Взаимодействовать друг с другом в процессе занятий.

Формы и виды контроля 
	№

п/п
	Содержание ТЕМЫ УТП
	Формы и виды контроля

	7. 
	Вводное занятие. Основы знаний физической куль-туры
	Собеседование, входящий контроль 

	8. 
	Общая и специальная физическая подготовка
	Тестирование ,контрольные задания

	9. 
	Основы техники и тактики игры
	Тестирование, контрольные задания

	10. 
	Контрольные игры и соревнова-ния
	Тестирование,

показательные выступления

	11. 
	Контрольные испытания
	Тестирование, 

показательные выступления

	12. 
	Посещение соревнований
	Тестирование, опрос


Материально – техническое  обеспечение занятий.

1. Секундомер;

2. Гимнастическая  стенка;

3. Гимнастические  скамейки;

4. Музыкальный  центр.

Методические рекомендации

Занятия проводятся в специально отведенном для данного вида занятий помещении – кабинете ритмики и хореографии, танцзале, со специальным оборудованием (зер​кала, музыкальная аппаратура, аудиокассеты, диски и т. п.). Обучающиеся на заня​тиях в специальной одежде.

Занятия отвечают определенным требованиям:

– требованиям к подбору музыки;

– требованиям к подбору движений;

– доступности музыкально-ритмических упражнений;

– контролю за самочувствием обучающихся в период занятий;

– определенному уровню общения педагога с детьми

Целесообразно использовать приемы, развивающие осмысленное выполнение упражнений (команды, указания, зрительные ориентиры, элементы соревнования) Разучивать упражнения следует сначала у опоры. Обращать внимание на мышечное напряжение в соответствующих частях тела, строго дозировать выполнение упраж​нений. После освоения отдельных танцевальных элементов целесообразно составле​ние танцевальных композиций. При выполнении сложных акробатических элемен​тов педагог обязательно должен страховать учащихся, в обучении использовать на​глядные пособия и показ. Целесообразно прибегать к образным сравнениям, которые активизируют подражательные способности.

Список литературы, рекомендуемой для педагога.

1. Качашкин В.М.., Физическое воспитание в начальной школе «Просвеще​ние»,1983г.

2. Коркин В.П.., В.И.Аракчеев. Акробатика: Каноны терминологии. - М.: Физкуль​тура и спорт, 1989г.

3. Лях В.И. Комплексная программа физического воспитания Москва        «Просвещение» 2007 год.

4.  Мартен П.. Спортивная гимнастика: Пер с фр. П. Мартен.- М.: ООО «Издательство АСТ »: ООО «Издательство Астрель», 2004г. - (Уроки спорта).

5. Пеганов Ю.А., Л.А.Березина. Позвоночник гибок - тело молодо Москва Советский спорт 1991г.

6. Розенцвейг Сара красота - в здоровье Москва  «Физкультура и спорт» 1985г.

Список литературы, рекомендуемой для детей.
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