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«Гимнастика»

Настоящая программа по предмету «Гимнастика» предназначена для учащихся хореографического  отделения  детских школ искусств. Программа рассчитана на два года обучения в I  и II классе. Каждое занятие включает несколько разделов.

Цель: художественное  воспитание  и образование детей средствами  хореографии.

Задачи:

· Привить учащимся любовь к танцам;

· Сформировать музыкально-двигательные и художественно-творческие способности;

· Развить чувство ритма;

· Танцевальную выразительность;

· Эмоциональную отзывчивость на музыку;

· Координацию движений;

· Ориентацию в пространстве;

· Научить воспринимать произведения искусств;

Занятия включают следующие разделы:

· Ходьба;

· Упражнения ритмической гимнастики;

· Упражнения партерной гимнастики;

· Упражнения из хореографии;

· Музыкальные игры.

Каждый урок лучше всего начинать с ходьбы, марша. Музыкальные произведения различного содержания определяют особенности ходьбы и помогают учащимся овладеть различными по характеру движениями.

Упражнения ритмической и партерной  гимнастики развивают у детей мышечное чувство и дают необходимые двигательные навыки.

Упражнения из хореографии включают позиции ног, рук, постановку корпуса, подготовительные упражнения, необходимые для овладения школой движения.

На каждом уроке обязательно даётся музыкальная игра или  игровое упражнение для развития быстроты мышечной реакции, ориентировке в пространстве. Музыкальные игры дают возможность углублять творческие способности детей, игры учат их создавать музыкально-двигательные образы, а также воспитывать дисциплинированность.

Дети младшего школьного возраста отличаются неустойчивым вниманием и подвижностью, нуждаются в частой смене движений и выполнение одних и тех же упражнений представляет для них некоторую сложность. Надо ограничиться самыми необходимыми подготовительными движениями и упражнениями

Систематичность, постепенность и последовательность – основные педагогические принципы.

Режим занятий: занятия по данному предмету проводятся 1 раз в неделю по 1 академическому часу.  Каждые полгода рекомендуется проводить открытые уроки, для которых выбираются наиболее интересные и хорошо усвоенные упражнения. 

Учёт и контроль  успеваемости: контроль знаний и навыков  освоения дисциплины проводится в виде открытого показательного урока, где дети демонстрируют знание терминологии движений, чёткость и качество их исполнения.

Учебно-тематический план 

1 год обучения ( I класс)
	№ темы
	Наименование  темы
	Объём в часах

	1. 
	Основные построения в танцевальном  классе
	1

	2. 
	Постановка корпуса
	3

	3. 
	Полувыворотные и невыворотные позиции ног
	3

	4. 
	Положение рук
	3

	5. 
	Различные виды шагового бега
	             3

	6. 
	Упражнения для развития тела
	3

	7. 
	Вспомогательные и корригирующие упражнения на полу
	3

	8. 
	Прыжки и подскоки
	3

	9. 
	Пружинные движения для ног
	2

	10. 
	Приставные шаги в сторону
	3

	11. 
	Шаг бокового галопа
	3

	12. 
	Шаг польки
	3

	13. 
	Упражнения на ориентировку в пространстве
	3

	               Итого:
	36


Содержание программы:

1 год обучения( I класс)
1. Основные построения в танцевальном классе.

· Шахматный порядок;

· Буквой П

· Круг;

· Линия

· Колонна

2. Постановка корпуса.

· Поклон

· Исходное положение

· Комплекс упражнений для спины 

3. Полувыворотные и невыворотные позиции ног.

· 1, 2,3  Полувыворотные  позиции ног

· 6 позиция ног

4. Положение рук.

· Положение рук на поясе

· Позиции рук

· Положение рук в паре 

· Движение рук и кистей отдельно и вместе

5. Различные виды шагового бега.

· бытовые шаги.

· танцевальный шаг (с носка стопы)

· шаркающие шаги (всей подошвой)

· шаги на пятках

· шаги на полупальцах с вытянутыми коленями

· шаги с высоко поднятыми коленями (на месте и с продвижением)

· Лёгкий бег

· Бег с вытянутыми пальцами ног

· Бег с высоко поднятыми коленями

· Бег с отбрасыванием назад ног, согнутых в колене.

6. Упражнения для развития тела.

· Для улучшения гибкости шеи

· Для улучшения плечевого сустава

· Для увеличения мышц кисти

· Для улучшения подвижности суставов позвоночника

· Для улучшения подвижности коленного сустава

· Для увеличения голеностопного сустава

· Прыжки со скакалкой

7. Вспомогательные и корригирующие упражнения на полу.

· На напряжение и расслабление мышц

· Для улучшения эластичности мышц

· Для улучшения гибкости плечевого и поясничного сустава

· Для развития выворотности ног

· Для развития голеностопного сустава.

8. Прыжки и подскоки.

· Поскоки по первой прямой позиции с вытягиванием стоп 

· Перескоки с ноги на ногу на месте и с продвижением с положением стопы на щиколотке

· Шаг с подскоком

9. Пружинные движения для ног

· Полуприседания и подъём на полупальцы по 6 поз.

· Пружинящий шаг

· Трамплинные прыжки

10. Приставные шаги в сторону

· С приседанием

· С одновременным поворотом корпуса в сторону и наклоном головы

· Притопы

· Полуприседания с одновременным выставлением ноги на пятку

11. Шаг бокового галопа

· В сторону и обратно

· С подскоком и поворотом корпуса на 360*

· С хлопком
Учебно-тематический план 

2 год обучения (II класс)

	№ темы
	Наименование  темы
	Объём в часах

	1
	Партерный экзерсис
	6

	2
	Упражнения у палки
	6

	3
	Акробатика
	6

	4
	Прыжки
	3

	5
	Движение рук
	            3

	6
	Перенесение центра тяжести корпуса
	3

	7
	Движения для ног
	2

	8
	Шаги
	3

	9
	Упражнения на ориентировку в пространстве
	4

	              Итого:
	36


Содержание  программы:

2  год обучения (II класс)
1. Партерный экзерсис

· Поочерёдное , затем одновременное сокращение стоп в выворотном положении

· Поочер1дные, затем одновременные круговые движения стоп в выворотном положении

· Медленный подъём ног в выворотном положении на 45*, затем на 90*

· Отведение ноги в выворотном положении в сторону на 45*, 90*

· Медленный подъём ноги на 90* и отведение ноги в сторону

· Подтягивание к груди согнутой в колене ноги, затем разворот ноги в тазобедренном суставе до пола

· Резкие броски ног  в  выворотном положении

· Упражнения на укрепление брюшного пресса

2. Упражнения у палки.

· Для растяжки и формирования шага

· Для исправления осанки

· Для развития выворотности ног

· Наклоны корпуса в сторону и назад

3. Акробатика

· Лёжа на животе: «кольцо»

· Лёжа на животе: «качалка» с положением рук на затылке;

· Прямой и поперечный шпагат (с помощником)

· «мостик» (с помощником)

· Переворот через голову – «кувырок»

· Переворот на руках – «колесо»

· Положение «берёзка»

4. Прыжки

· Прыжки (16, затем 32подряд)

· Прыжки с поворотом на 180*

· Прыжки с хлопками

· Прыжки с продвижением вперёд, назад и в сторону.

5. Движение рук

· Перевод рук из позиции в позицию

· Маховые движения рук

· Пластика рук

6. Перенесение центра тяжести корпуса

· С пяток на носки

· С ноги на ногу

7. Движения для ног

· Вытягивание ноги  в сторону и вперёд с переводом «носок-каблук» в характере русского танца

· Вытягивание ноги , с переводом с носка на каблук (вперёд, в сторону) в сочетании с полуприседанием 

8. Шаги

· Шаг с притопом на месте и с продвижением вперёд

· Шаг с двойным притопом на месте и с продвижением вперёд

· Припадание в сторону

9. Упражнения на ориентировку в пространстве

· Перестроение из одного круга в два

· Перестроение из колонны по одному в колонну  по три (тройки), четыре (четвёрки)

· Перестроение из троек и четверок в кружочки и звездочки
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