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 Пояснительная записка

Программа по художественной гимнастике «Грация» авторская, адаптированная, составлена на основе учебника «Художественная гимнастика» под общей редакцией профессора Л.А.Карпенко, Всероссийская Федерация художественной гимнастики, Санкт-Петербургская Государственная академия физической культуры имени П.Ф.Лесгафта, Москва, 2003г.
Направленность данной программы: физкультурно-спортивная, художественно-эстетическая, социально-педагогическая.
Образовательная программа построена таким образом, чтобы дать учащимся представление о системе взаимодействия здоровья и искусства с жизнью. Предполагает расширение знаний о различных видах спорта (художественной гимнастике, акробатике, женской гимнастике, фигурном катании, синхронном плавании и др.), о строении тела, окружающем мире, совершенствование навыков общения со сверстниками, развитие творческих способностей, пробуждение интереса к здоровому образу жизни, народному творчеству и его традициям.

Актуальность. Говоря о красоте, чаще всего мы имеем в виду не только черты лица, но и весь внешний облик человека: фигуру, манеру держаться, двигаться. Во всём этом решающую роль играет разностороннее и гармоничное физическое развитие. В процессе занятий художественной гимнастикой формируются жизненно важные двигательные знания, укрепляется опорно-двигательный аппарат и иммунитет, воспитываются моральные и волевые качества. Проблема здоровья школьников выходит на первый план задач любой школы и дополнительного образования в том числе. По данным исследований ученых до 30% детей, приходящих в школу, уже имеют хронические заболевания. Во время обучения за 11 лет пребывания в школе этот процесс усугубляется. Серьезно подойдя к этой проблеме, становится ясно, что задача сохранения и укрепления здоровья детей и подростков может быть решена только путем формирования среды, обеспечивающей здоровый образ жизни. Во время систематических занятий художественной гимнастикой воспитанники привлекаются к оздоровительным упражнениям, способствующих улучшению физического, психологического и интеллектуального развития ребёнка, укреплению здоровья и обеспечение гармоничного развития. Первоначальные основные мотивы поступления детей в объединение «Грация» это – оздоровление и укрепление здоровья, хорошая осанка, профилактика простудных заболеваний. Через год-два занятий основными мотивами становятся – умение эстетически красиво двигаться, танцы, импровизация, сцена. Позднее, в 12 – 15 летнем возрасте в качестве ведущих мотивов к занятиям начинают выступать психорегулирующие общение, помогающее стать более уверенной и раскрепощенной, возможность самосовершенствования и творчества. Обучение художественной гимнастике, это не только укрепление здоровья и физической подготовки, но и развитие общей культуры, адаптация к жизни в современном обществе, создание условий для выбора профессии и формировании жизненных планов. 
Педагогическая целесообразность программы «Грация» состоит в освоении детьми новых видов деятельности, в приобретении умений и навыков, полезных для дальнейшей жизни, занятия художественной гимнастикой формируют гармоническое развитие, всестороннее совершенствование двигательных способностей, укрепление здоровья, обеспечение творческого долголетия. В процессе занятий укрепляется опорно-двигательный аппарат, развивается гибкость, воспитываются моральные и волевые качества. Художественная гимнастика учит соблюдать правила эстетического поведения, формирует понятия о красоте тела, воспитывает вкус, музыкальность.

Создание психологической комфортной атмосферы на занятиях, использование новейших методик по основам конструктивного общения и длительность курса обучения позволит развивать коммуникативные способности которые помогут воспитанникам общаться со взрослыми и сверстниками, овладеть культурой общения. Программа «Грация» положительно влияет на психоэмоциональное состояние детей. Развитие творческих способностей в сочетании с учебным процессом может оказать реальную помощь в снятии эмоциональных нагрузок у детей, устранить комплексы, мешающие полноценному развитию.

Важное место в художественной гимнастике занимают такие виды искусства, как танец и музыка. Музыкальное сопровождение развивает музыкальный слух, чувство ритма, согласованность движений с музыкой, знакомит с основами музыкальной грамоты, с произведениями различных композиторов. Элементы танца расширяют общий кругозор, знакомят с народным творчеством; развивают у воспитанников любовь к искусству своего народа и народов мира. Они способствуют развитию координации движений, артистичности, ритмичности, выразительности, эмоциональности, совершенствованию двигательных навыков.

Отличительной особенностью данной программы является неограниченность возрастного диапазона и богатый выбор для творчества. Богатство, разнообразие и доступность упражнений художественной гимнастики, эффективное воздействие их на организм, зрелищность, привлекают к занятиям различный контингент занимающихся. Средства художественной гимнастики соответствуют анатомо-физиологическим и психологическим особенностям женского организма. Они доступны в любом возрасте и при любой конфигурации тела. 

Особенно успешно с помощью упражнений художественной гимнастики в объединении «Грация» достигается воспитание умения мягко, плавно и постепенно менять амплитуду, направление, скорость и силу движения. При этом в движении участвуют не только крупные, но и мелкие звенья двигательного аппарата, в результате чего достигается выполнение движений, требующих тончайшей координации проявляющихся в различных сочетаниях движений.

Воспитательная работа осуществляется в процессе занятий в форме бесед, лекций, докладов, экскурсий, походов, просмотра видео, прослушивание аудиозаписей. Посещение концертов, участие в конкурсах, фестивалях. Обязательная часть воспитательной работы – выполнение поручений.

Значительное место в процессе занятий необходимо отводить направленному воспитанию морально-волевых качеств: смелости, решительности, самообладания, воле к победе и т.д. Большую роль в воспитательной работе играет личный пример педагога: его организованность, дисциплинированность, глубокие знания.

Занятия могут проходить в группе, подгруппе и индивидуально. Учебно-тренировочный процесс для каждой группы планируется на основе учебного плана, годовых графиков расчета учебных часов и программы. Помимо общих для всех учебных групп задач в процессе учебно-тренировочной работы каждая возрастная группа решает свои конкретные задачи.

Возрастной состав учащихся 4 – 17 лет, продолжительность образовательного процесса базируется на системе специфических средств и методов, применяемых поэтапно, с учетом возрастных особенностей занимающихся. Многолетняя подготовка гимнасток делиться на III ступени. Переход со ступени на ступень предусматривает выполнение программно-нормативных требований, контрольных испытаний, прохождение итоговой аттестации.

Программа «Грация» носит системный характер. Она включает в себя диагностику и анализ состояния здоровья и уровня способностей ребёнка, то есть является гибкой, отвечает индивидуальным биогенным, психогенным и возрастным особенностям детей.

Учитывая юный возраст и сложность программы, складывается необходимость дифференцированного подхода – занятия проводятся в группе, подгруппе и индивидуально.

Основные принципы построения программы «Грация»:

· системность;

· постепенность;

· доступность;

· добровольность;

· опора на интерес;

· гуманно-личностный подход;

· ориентация на достижение успеха.

В проведении занятий в основном используются следующие методы обучения:

· наглядный – выполнение упражнений с ориентацией на образец, копирование предложенного образца;

· словесный и наглядный – объяснение и показ упражнений;

· комбинированный – объяснение и показ упражнений, воспроизведение упражнений воспитанниками вместе с педагогом и без педагога;

· словесный – после которого следует самостоятельное выполнение упражнений;

· практический – самостоятельное составление и выполнение упражнений;

· контрольный – соревнования по ОФП, контрольные испытания и зачёты, ежегодная итоговая аттестация воспитанников;
· теоретический, с акцентом на сенсорное восприятие – рассказы, беседы, психологические тренинги, просмотр видео материалов, прослушивание аудиозаписей.

Учебные занятия построены с учетом основных каналов восприятия, используются формы усвоения, наиболее присущие данному коллективу. Включение в программу различных методик (психотренинга, ролевых игр, бесед, конкурсов) создает благоприятный микроклимат и улучшает психоэмоциональное здоровье детей. В этой связи участие родителей и родных в воспитании, а значит и реакция близких взрослых оказывает огромное значение на формирование  Я-концепции, что является важнейшим условием развития личности. Говоря о развитии способностей, невозможно игнорировать мотивационную атмосферу.

Важнейшими компонентами способностей является воображение, оригинальность и самостоятельность. Поэтому в создании показательных композиций используется метод импровизации, самостоятельного создания танцевальных образов. Кроме того, воспитанницы III ступени групп спортивного совершенствования имеют возможность проводить занятия в учебно-тренировочной группе, а, следовательно, реализуют на практике свои знания, навыки и творческий потенциал. 

На каждом занятии пропорционально часам в учебно-тематическом плане проводятся практические занятия, в которые входят: общая и специальная физическая подготовка, изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики \базовые упражнения, специальные упражнения, музыкально-двигательное воспитание, хореографическая подготовка, психологическая подготовка \.
Основными документами планирования участия объединения в культурно-массовых мероприятиях являются: годовой план работы ГОУ ДОД «Центра развития системы дополнительного образования детей и молодежи» (участие в областных конкурсах и семинарах), годовой план работы отдела культуры и отдела образования Администрации города Протвино, годовой план работы МБОУ ДОД ДЮЦ «Горизонт», годовой план работы отделения художественной гимнастики, учебный план, расписание занятий, журнал учета работы.

Характеристика участников образовательного процесса

Занятия в объединении «Грация» – групповые. В реализации программы принимают участие дети 4 – 17 лет на основе добровольного вступления в объединение. Воспитанники объединяются в группы по 15-20 человек по возрасту, уровню начальных навыков и годам обучения. В объединении могут заниматься дети, не имеющие медицинских противопоказаний для занятий физической культурой.
Программа рассчитана на 9 лет обучения, III ступени, по 3 года на каждой ступени обучения.

I ступень:

1 год обучения – 108 часов (3 раза в неделю по 1 часу);

2 год обучения – 144 часа (4 раза в неделю по 1 часу или 2 раза в неделю по 2 часа);

3 год обучения – 216 часов (3 раза в неделю по 2 часа).
II ступень (три года обучения) и III ступень (три года обучения) – 216 часов в каждом учебном году (3 раза в неделю по 2 часа).

В реализации программы принимают участие педагоги дополнительного образования.

Формы проведения занятий: практическое, теоретическое или комбинированное занятие, беседа, конкурс, контрольные испытания, соревнования, фестиваль, показательные выступления.

При подготовке к занятиям необходимо подобрать музыкальный материал, аудио и видео материал. Как дополнение к теоретическим и практическим занятиям организовываются экскурсии, посещение театра, ледовых шоу, соревнований и фестивалей по художественной гимнастике.
Программа предполагает дополнительные знания по курсу «Физическая культура», «Основы безопасности жизнедеятельности», «Музыка», «Биология», «МХК» и др.
Цель программы

Сохранение и укрепление здоровья воспитанников, развитие основных физических качеств и двигательных способностей, гармонизация физических и духовных сфер, оптимизация физического развитие и здорового образа жизни.

Задачи программы
· формирование навыков и умений для самосовершенствования, самоконтроля и самопознания;
· создание условий для разностороннего развития личности ребёнка, его творческих способностей, для психического и эмоционального благополучия детей и подростков;
· развитие выносливости, координации, гибкости, ловкости, грации, пластики, чувства ритма и др.;
· формирование правильной осанки, красивой фигуры, обучение основам анатомии, физиологии и гигиены, профилактики травматизма;
· воспитание волевых качеств: целеустремленности, настойчивости, утверждение активной жизненной позиции, оптимизма;
· расширение объема знаний о различных видах двигательной активности, освоение техники движений;
· эстетическое воспитание воспитанников средствами художественной гимнастики;

· развитие творческих способностей детей и подростков, духовное и нравственное совершенствование детей, обучение основам музыкальной грамоты.

Программа предусматривает оптимальный и плавный переход ребёнка с одного уровня на другой, чтобы обеспечить поступательный ход его развития. В соответствии с общими задачами программы, каждая учебная группа решает свои специфические задачи.
Задачи программы 1 года обучения I ступень
(начальная подготовка – 3 года обучения)
· содействие правильному формированию организма и укреплению здоровья занимающихся (больше времени уделяется формированию правильной осанки);
· приобщение к здоровому образу жизни (зарядка, обливание, обтирание);
· формирование разнообразных двигательных навыков;
· развитие физических качеств: гибкость, прыгучесть;
· привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, воспитание дисциплинированности;
· освоение простейших базовых элементов без предмета;
· участие в контрольных уроках, массовых праздниках.
Задачи программы 2 года обучения I ступень
· содействие правильному формированию организма и укреплению здоровья воспитанников (больше времени уделяется формированию правильной осанки);
· приобщение к здоровому образу жизни (зарядка, обливание, обтирание, гигиена);
· формирование разнообразных двигательных навыков;
· развитие физических качеств: гибкость, прыгучесть, координация движений;
· освоение подводящих и простейших базовых элементов без предмета и с предметами;
· развитие специфических качеств: танцевальности, музыкальности;
· привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, воспитание дисциплинированности, старательности;
· участие в контрольных уроках, соревнованиях, показательных выступлениях.
Задачи программы 3 года обучения I ступень
· содействие правильному формированию организма и укреплению здоровья воспитанников (больше времени уделяется формированию правильной осанки);
· приобщение к здоровому образу жизни (зарядка, обливание, обтирание, гигиена);
· формирование разнообразных двигательных навыков;
· развитие физических качеств: гибкость, прыгучесть, координация движений;
· освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых элементов без предмета и с предметами;
· развитие специфических качеств: танцевальности, музыкальности, выразительности и творческой активности;
· привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности;
· участие в массовых праздниках, показательных выступлениях, контрольных уроках, соревнованиях.
Задачи программы 1 года обучения II ступень
(учебно-тренировочная подготовка – 3 года обучения)
· развитие всесторонней физической подготовки;
· укрепление здоровья воспитанников и содействие правильному формированию растущего организма (осанка, закаливание и др.);
· совершенствование разнообразных двигательных навыков;
· гармоничное развитие специальных физических качеств в рамках возрастных и личных возможностей (координация, ловкость);
· формирование умения понимания музыки, обучение основам музыкальной грамоты;
· развитие навыков танцевальности, хореографическая подготовка;
· закрепление базовых элементов в упражнениях без предмета;
· разучивание согласованных действий (показательных упражнений для группового исполнения);
· теоретическая подготовка;
· участие в массовых праздниках, контрольных испытаниях, внутренних соревнованиях, показательных выступлениях, фестивалях.

Задачи программы 2 года обучения II ступень
· развитие всесторонней физической подготовки;

· укрепление здоровья воспитанников и содействие правильному формированию растущего организма;
· совершенствование разнообразных двигательных навыков;
· гармоничное развитие специальных физических качеств в рамках возрастных и личных возможностей (координация, ловкость, гибкость, равновесие и др.);
· формирование умения понимания музыки, обучение основам музыкальной грамоты и согласованного движения с музыкой;
· развитие навыков танцевальности и выразительности движений, хореографическая подготовка;
· закрепление и совершенствование базовых элементов в упражнениях без предмета;
· разучивание и закрепление согласованных действий (показательных упражнений для группового исполнения);
· теоретическая подготовка;
· участие в массовых праздниках, контрольных испытаниях, внутренних соревнованиях, показательных выступлениях, фестивалях.

Задачи программы 3 года обучения II ступень
· совершенствование всесторонней физической подготовки;
· укрепление здоровья воспитанников и содействие правильному формированию растущего организма;
· совершенствование разнообразных двигательных навыков;
· гармоничное развитие специальных физических качеств в рамках возрастных и личных возможностей (координация, ловкость, гибкость, равновесие и др.);

· формирование умения понимать музыку, разбираться в основах музыкальной грамоты и согласовывать движения с музыкой;
· развитие навыков танцевальности и выразительности движений;
· закрепление и совершенствование базовых элементов в упражнениях без предмета и с предметами;
· хореографическая подготовка,

· разучивание и закрепление согласованных действий (показательных упражнений для группового исполнения);
· теоретическая подготовка;
· участие в массовых праздниках, контрольных и внутренних соревнованиях, фестивалях, показательных выступлениях.
Задачи программы 1 года обучения III ступень
(спортивное совершенствование – 3 года обучения)
· укрепление здоровья воспитанников;
· совершенствование всесторонней физической подготовки;
· расширение теоретических знаний;
· развитие специальных физических качеств;
· совершенствование музыкальности и выразительности движений с помощью упражнений музыкально-двигательного раздела и танцевальных движений;
· совершенствование базовых элементов;
· закрепление и совершенствование специальных упражнений с предметом и без него;
· разучивание и запоминание соревновательных упражнений (показательных  упражнений для группового исполнения);
· разучивание и запоминание соревновательных упражнений (обязательных упражнений для индивидуального исполнения);
· воспитание морально-волевых качеств (смелость, решительность, выдержка и др.);
· участие в массовых праздниках, соревнованиях, показательных выступлениях, конкурсах, фестивалях.

Задачи программы 2 года обучения III ступень
· укрепление здоровья воспитанников;
· совершенствование всесторонней физической подготовки;
· расширение теоретических знаний;
· развитие специальных физических качеств;
· совершенствование музыкальности и выразительности движений с помощью упражнений музыкально-двигательного раздела и танцевальных движений;
· закрепление и совершенствование базовых элементов;
· совершенствование специальных упражнений с предметом и без него;
· освоение сложных элементов;
· разучивание и запоминание соревновательных упражнений (показательных упражнений для группового исполнения);
· разучивание и запоминание соревновательных упражнений (обязательных  упражнений для индивидуального исполнения);
· воспитание морально-волевых качеств;
· участие в массовых праздниках, соревнованиях, показательных выступлениях, конкурсах, фестивалях.

Задачи программы 3 года обучения III ступень
· укрепление здоровья воспитанников;
· совершенствование всесторонней физической подготовки;
· углублённое изучение теоретических знаний;
· развитие специальных физических качеств;
· совершенствование музыкальности и выразительности движений с помощью упражнений музыкально-двигательного раздела и танцевальных движений;
· совершенствование базовых элементов;
· совершенствование специальных упражнений с предметом и без него;
· освоение сложных элементов;
· разучивание и запоминание соревновательных упражнений (показательных упражнений для группового исполнения);
· разучивание и запоминание соревновательных упражнений (обязательных  упражнений для индивидуального исполнения);
· воспитание морально-волевых качеств;
· участие в массовых праздниках, соревнованиях, показательных выступлениях, конкурсах, фестивалях.

Учебно-тематический план.

Начальная подготовка - I ступень 1 год обучения.

	Тема
	Количество часов

	
	теория
	практика
	всего

	Теоретические занятия
	3
	
	3

	1.Техника безопасности на занятиях. Правила дорожного движения. Правила поведения в экстремальных ситуациях. Противопожарная безопасность.
	1
	
	

	2. Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.
	1
	
	

	3. Основы музыкальной грамоты.
	1
	
	

	Практические занятия
	15
	90
	105

	1. Общая физическая подготовка
	6
	29
	35

	-строевые упражнения
	1
	9
	10

	-общеразвивающие упражнения
	2
	8
	10

	-подвижные игры, игровые упражнения, конкурсы
	3
	12
	15

	2. Специальная физическая подготовка
	4
	32
	36

	-развитие гибкости
	1
	8
	9

	-развитие быстроты
	1
	8
	9

	-развитие ловкости
	1
	8
	9

	-развитие общей выносливости
	1
	8
	9

	3. Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики
	5
	25
	30

	 -базовые упражнения
	1
	5
	6

	-специальные упражнения
	1
	5
	6

	-вспомогательные упражнения
	1
	5
	6

	-музыкально-двигательное упражнение
	1
	5
	6

	-хореографическая подготовка
	1
	5
	6

	4. Психологическая подготовка
	
	5
	5

	-участие в массовых праздниках
	
	2
	2

	-контрольные испытания
	
	2
	2

	итого
	18
	90
	108


Физическое воспитание – длительный и сложный педагогический процесс, имеющий целью воспитание и укрепление здоровья. Эта цель определяет основное содержание программы.
            Содержание программы.

I ступень - Начальной подготовки
                                                1 год обучения

Теория.

Техника безопасности на занятиях по художественной гимнастике.

До начала занятий: надеть спортивный костюм и спортивную форму. Не входить в зал без педагога; при проветривании зала.

Во время занятий:

-не выполнять акробатические упражнения без разминки;

-при выполнении прыжков приземляться мягко на носки пружинисто приседая перекатом на полную стопу;

-при выполнении упражнений потоком, соблюдать дистанцию;

-при выполнении акробатических упражнений использовать коврики и гимнастические маты;

-при появлении боли во время занятий, прекратить занятие и сообщить педагогу.

После окончания занятий:

-убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь;

-снять спортивный костюм и спортивную обувь;

-тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.

Гигиена тела, гигиена одежды. Обязательно мыть руки после занятия и чаще стирать спортивную одежду.

Укреплять и закаливать организм. Растирать тело губкой и махровым полотенцем, смоченным прохладной водой. Эта процедура улучшает кровообращение и закаляет организм.

Соблюдение режима дня. Сон – не меньше 8 часов. Вовремя ложиться спать. Уметь чередовать труд и отдых.

Правильно питаться. Питание должно быть достаточным, но не избыточным. Пища должна содержать белки, жиры и углеводы. Режим питания: определенные часы для завтрака, обеда и ужина. Есть надо не торопясь. Во время еды не отвлекаться на чтение, оживленные беседы и т. д.

Основы музыкальной грамоты.

Музыка способствует более яркому восприятию и лучшему запоминанию движения. При выполнении упражнений она как бы напоминает, подсказывает гимнастке основные элементы данного движения.

Разбирая с помощью преподавателя допущенные ошибки и добиваясь их исправления, занимающиеся должны хорошо осознать технику упражнений и требование выполнить его в полной согласованности с музыкой. Согласованность движений с музыкой требует самоконтроля, умения сопоставить слышимую музыку с движениями.

Необходимо, чтобы эмоциональное выражение движений соответствовало характеру музыки; изменение скорости движений соответствовало изменению скорости звуков; изменение степени напряжения мышц всего тела или части его – изменению динамике (силе звуков). Подчинение своего движения совершенствоваться; в изменении направления или формы движения в соответствии с началом новой фразы, предложения, периода; в умении точно начать и закончить движение.

Смена темпов (быстро, медленно); размер такта, ритм; сила звука.

Практика
Общая физическая подготовка

Строевые упражнения.
Общие понятия: строй, шеренга, колонна, ряд, направляющий, замыкающий, дистанция, интервал.

Предварительная и исполнительная команды:

-«становись», «смирно», «вольно», «отставить», «разойдись», «равняйсь».

Повороты на месте: команды «направо», «налево», «кругом», «на месте шагом марш».

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в одну колонну и перестроение в колонну по два.

Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка.

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег.

Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходы налево, направо, наружу, внутрь. Движение по диагонали и по косым направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей, скрещением.

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Перестроение дроблением и сведением, разведением и слиянием. Размыкание шагами \приставные шаги, шаги галопа \ прыжками. Размыкание уступами \после отчета \.

Общеразвивающие упражнения.

Упражнения без предметов.

Для рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях \одновременные, поочередные, последовательные \; сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе, с преодолением сопротивления соупражняющейся, сгибание и разгибание рук в различных упорах \в упоре у стенки, на гимнастической скамейке, в упоре лежа, в упоре лежа, но с отведением ноги \ поочередно – правой, левой \назад при сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием рук, то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической стенки \ и в висах \подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в смешанных висах, в висе \.

Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой и туловищем в стойке.

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами туловища в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с гимнастическими палками.

Круговые движения туловища: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях вместе.

Поднимание туловища из положения лежа на животе и спине.

Удержание туловища в различных положениях.

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы, на одной ногу.

Выпады вперед, назад, в сторону, вперед-наружу, наружу-внутрь.

Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку \сериями слитно, толчком обеими ногами \.

Махи ногами с опорой о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной плоскости.

Поднимание ног в различных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах. Удержание ног в различных положениях. Встряхивание расслабленными ногами.

Различные сочетания движений ногами с движением туловища, руками.

Упражнения для развития быстроты.

Эстафеты с бегом, прыжками, преодолением препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и собиранием предметов.

Сюжетные и короткие подвижные игры.

Упражнения для развития общей выносливости.

Бег в умеренном темпе от100 до 500 м. Ходьба от 5 до 30 минут.

Общеразвивающие упражнения, выполняемые поточным методом в течении 5-6 минут.

Упражнения для развития ловкости.

Динамичные акробатические упражнения в сюжетных играх. Короткие подвижные игры с предметом в сочетании с бегом, бросками, лазаньем. Упражнения в статическом динамическом равновесии.

Специальная физическая подготовка

Упражнения на развитие амплитуды и гибкости.

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением. Наклоном назад мост на двух на двух ногах, на одной. Махи ногами вперед, в сторону, назад, в кольцо, с задержкой в кольце. Шпагат, на левой, правой с различными наклонами. Движения ногами в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Упражнения вдвоем.

Стоя лицом или боком к гимнастической стенке, одна нога на рейке, с захватом и самозахватом – наклоны вперед, в сторону. Сед с глубоким наклоном, голова опущена \ держать 20 – 40 сек. \, мост \держать 20 – 40 сек. \. Поднимание ноги, растягивая резиновый амортизатор.

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентировки в пространстве.

Различные виды ходьбы \ с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными  шагами \ и бега в чередовании с остановками на носках, носке одной ноги.

Фиксация заключительной фазы волны, взмаха, приземления после прыжка, остановки после поворотов, равновесий; наклоны вперед, назад и с сторону в стойке на носках и носке одной ноги с различным положением рук.

Упражнения на гимнастической скамейке, акробатические элементы в сочетании с остановкой на носках; прыжки толчком двумя с поворотом на 360; из стойки на носках бросок предмета на расстояние 4-6 м., быстрый бег, ловля предмета в стойке на носках

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; 

прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков \ 20 прыжков за 10 сек., за 8 сек. и так далее \;

 чередование прыжков с ходьбой; 

различные прыжки с вращением обруча, ударами мячом об пол; бег в быстром темпе с переменой направлений.

 Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах, то же через препятствие.

Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием предмета.

Прыжки с предметами в руках.

Прыжки из глубокого приседа.

Прыжки толком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки, прыжки через скамейку.

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую.

Упражнения для развития координации движений.

Жонглирование двумя мячами. 

Упражнение ОРУ с предметами.

Прыжки через вращающуюся длинную скакалку, пробегание  по одиночке и парами под музыку.

Броски и ловля мяча, обруча, скакалки, булав на заданную высоту \ 2,3,4 м \в стойке на носках, после серии поворотов; то же но бросок с закрытыми глазами, ловля с открытыми; переброска одного или двух предметов в группе при различном построении.

Выполнение небольших учебных комбинаций с предметом и без предмета \без музыки и под музыку \

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях \без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры \.

Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики.
Музыкально-двигательное воспитание.

Вначале занимающиеся учатся определять размер по количеству равных долей такта:

1. Прослушать музыкальные примеры размером 2/4, 3/4, 4/4 и хлопком отразить сильную долю такта.

2. Под музыку польки на сильную долю такта шаг вперёд, на слабую – легкий хлопок.

3. Музыкальное сопровождение 3/4. На сильную долю такта прыжок с левой ноги на правую, затем два шага вперёд. На следующем такте прыжок с правой на левую.

4. Построиться в две шеренги на боковых линиях зала лицом к центру. Передавать мяч противоположной шеренге ударом о пол на сильную долю такта. Размер музыкальных произведений менять через определенное количество повторений (8 – 16 тактов). Занимающиеся по слуху определяют смену размера музыкального сопровождения и изменяют протяженность выполняемых движений.

5. На затакт поставить руки на пояс и выполнить ходьбу, акцентируя ногой сильную долю такта.

После этого занимающиеся переходят к изучению движений (тактировки), принятых для обозначения различных размеров.

Размер 4/4 И.п. – руки вверх ладонями вперёд. 1 – руки вниз, кисти согнуть ладонями к полу; 2 – руки скрёстно перед грудью; 3 – руки в стороны; 4 – руки вверх.

В размере 3/4 пропускается скрестное движение рук, на размер 2/4 опускается два средних движения.

Характер и динамика музыки. Движение шагом или бегом под музыку различного характера – спокойную, бодрую, веселую и др.

Увеличение или уменьшение амплитуды движений в соответствии с силой звука.

Характер музыки: спокойная \ плавная \, оживленна \отрывистая \, энергичная \ бодрая \; отражение музыки в движениях.

Динамические оттенки музыки. Упражнения, соответствующие различным оттенкам музыки: на форте- ходьба по широкому кругу, на пиано – по маленькому кругу; на форте – строевым шагом, на пиано – мягким шагом, на носках; 

броски мяча с постепенным увеличением силы и высоты при нарастании и с уменьшением при ослаблении силы звука;

движения руками влево и вправо \ стоя ноги врозь \ и туловищем \ с переносом тяжести тела с одной ноги на другую \, с постепенным увеличением амплитуды и уменьшением в зависимости от силы звука;

легкий  бег на носках \ постепенно увеличивая резкость и силу толчка \ с переходом на острый, а затем на высокий бег \ в соответствии с силой звука \.

Отражение музыкальных акцентов в движении: продвижение простым или вальсовым шагом и резкий поворот в другую сторону на акцент в музыке;

Пружинистые движения ногами и прыжок «выпрямившись» на акцент в музыке и др.

Танцевальные комбинации, отражающие различные оттенки музыки.

Понятие о музыкальной фразе; соответствие движений построению музыкальной фразы; упражнения: обозначение конца музыкальной фразы хлопком; изменение направления движения с началом новой музыкальной фразы.

Понятие о музыкальном предложении; упражнения , соответствующие построению музыкального предложения: продвижение шеренгами вперед и назад, изменяя направление движения в соответствии с началом нового предложения.

Понятие о построении двух и трехчастного музыкального произведения и построения комбинационного рисунка движения.

Понятие о сложных музыкальных произведениях. Сочетание движений с музыкой сложной формы. 

Темп. Понятие о темпе, его связь с характером музыкального произведения. Полька, галоп в быстром и медленном темпе.

Обозначение музыкальных темпов и воспроизведение их шагом, бегом. Различные движения туловищем, ногами, руками в разном темпе. Изменение амплитуды движений в зависимости от темпа. Ускорение и замедление темпа. Изменение характера музыки при смене темпа.

Упражнения на устойчивость в темпе: продолжение ходьбы, бега, упражнений жля рук в заданном темпе, после прекращения музыки.

Метр, размер, такт – общие понятия; 

упражнения на каждую долю такта – хлопок, на первую, на вторую долю такта – энергичный шаг, на остальные стоять.

Выделение сильных и слабых долей такта.

Упражнения: стоя руки вверх – на сильную долю такта резкое опускание рук вниз, на остальные доли – плавное поднимание вверх; на сильную долю такта – глубокий присед, на остальные – плавное выпрямление.

Хореография.

Примерная последовательность упражнений в уроке:

1. Подготовительная часть

1. Разновидности ходьбы;

2. Разновидности бега;

1. Танцевальные шаги, комбинации;

2. Общеразвивающие упражнения.

II. Основная часть

а) У опоры:

1. Demi plie, grand plie с различными движениями руками в сочетании с волнами, выпадами, наклонами.

2. Различные варианты battement tendu.

3. Варианты battement tendu jete.

4. Варианты rond de jambe par terre с волнами, взмахами, наклонами, выпадами.

5. Варианты battement fondu

6. Варианты battement frappe

7. Rond de jambe en l`air

8. Developpe; releve lent в сочетании с равновесиями, наклонами, поворотами.

9. Упражнения на растягивание.

10. Grand battement jete в сочетании с поворотами, прыжками, равновесиями.

11. Прыжки.

б) На середине

1. Упражнения для рук и корпуса на основе классических port de bras
2. Упражнения для рук народных танцев, целостные волны, различные наклоны

3. Упражнения на равновесие

4. Туры lents, различные повороты

5. Сочетание равновесий, поворотов с элементами акробатики: перекаты, перевороты, шпагаты, мосты.

6. Малые прыжки: temps leve; changement de pieds; pas echappe; jete; …

7. Большие гимнастические прыжки на месте, с разбега и прыжки с элементами акробатики.

III. Заключительная часть.

1. Упражнения для рук.

2. Упражнения на растягивание умеренной интенсивности.

3. Различные танцевальные элементы и соединения.

4. Упражнение на расслабление.

Для правильного построения урока хореографии принципиальным является не только правильная последовательность, подбор движений, но и чередование нагрузки и отдыха.

Основа:  выворотность ног, большой танцевальный шаг, гибкость, устойчивость, вращение, легкий и высокий прыжок, свободное и пластичное владение руками, четкая координация движений, выносливость и сила.

Отрабатывать: постановку корпуса, ног, рук и головы.
Учебно-тематический план.

Начальная подготовка - I ступень 2 год обучения.

	Тема
	Количество часов

	
	теория
	практика
	всего

	Теоретические занятия
	4
	
	4

	1.Техника безопасности на занятиях. Правила дорожного движения. Правила поведения в экстремальных ситуациях. Противопожарная безопасность.
	1
	
	

	2. Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.
	1
	
	

	3. Основы музыкальной грамоты.
	2
	
	

	Практические занятия
	
	112
	140

	1. Общая физическая подготовка
	8
	42
	50

	-строевые упражнения
	1
	9
	10

	-общеразвивающие упражнения
	4
	21
	25

	-подвижные игры, игровые упражнения, конкурсы
	3
	12
	15

	2. Специальная физическая подготовка
	8
	28
	36

	-развитие гибкости
	2
	6
	8

	-развитие быстроты
	2
	6
	8

	-развитие ловкости
	2
	8
	10

	-развитие общей выносливости
	2
	8
	10

	3. Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики
	13
	32
	46

	 -базовые упражнения
	2
	8
	10

	-специальные упражнения
	2
	8
	10

	-вспомогательные упражнения
	1
	5
	6

	-музыкально-двигательное упражнение
	4
	6
	10

	-хореографическая подготовка
	4
	6
	10

	4. Психологическая подготовка
	
	10
	10

	-участие в массовых праздниках
	
	2
	2

	-выступления
	
	4
	4

	-контрольные испытания
	
	2
	2

	-соревнования
	
	2
	2

	итого
	32
	112
	144


Содержание программы

I ступень  начальная подготовка  2 год обучения

Теория.

Техника безопасности на занятиях по художественной гимнастике.

До начала занятий: надеть спортивный костюм и спортивную форму. Не входить в зал без педагога; при проветривании зала.

Во время занятий:

-не выполнять акробатические упражнения без разминки;

-при выполнении прыжков приземляться мягко на носки пружинисто приседая перекатом на полную стопу;

-при выполнении упражнений потоком, соблюдать дистанцию;

-при выполнении акробатических упражнений использовать коврики и гимнастические маты;

-при появлении боли во время занятий, прекратить занятие и сообщить педагогу.

После окончания занятий:

-убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь;

-снять спортивный костюм и спортивную обувь;

-тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.

Гигиена тела, гигиена одежды. Обязательно мыть руки после занятия и чаще стирать спортивную одежду.

Укреплять и закаливать организм. Растирать тело губкой и махровым полотенцем, смоченным прохладной водой. Эта процедура улучшает кровообращение и закаляет организм.

Соблюдение режима дня. Сон – не меньше 8 часов. Вовремя ложиться спать. Уметь чередовать труд и отдых.

Правильно питаться. Питание должно быть достаточным, но не избыточным. Пища должна содержать белки, жиры и углеводы. Режим питания: определенные часы для завтрака, обеда и ужина. Есть надо не торопясь. Во время еды не отвлекаться на чтение, оживленные беседы и т. д.

Основы музыкальной грамоты.

Музыка способствует более яркому восприятию и лучшему запоминанию движения. При выполнении упражнений она как бы напоминает, подсказывает гимнастке основные элементы данного движения.

Разбирая с помощью преподавателя допущенные ошибки и добиваясь их исправления, занимающиеся должны хорошо осознать технику упражнений и требование выполнить его в полной согласованности с музыкой. Согласованность движений с музыкой требует самоконтроля, умения сопоставить слышимую музыку с движениями.

Необходимо, чтобы эмоциональное выражение движений соответствовало характеру музыки; изменение скорости движений соответствовало изменению скорости звуков; изменение степени напряжения мышц всего тела или части его – изменению динамике (силе звуков). Подчинение своего движения совершенствоваться; в изменении направления или формы движения в соответствии с началом новой фразы, предложения, периода; в умении точно начать и закончить движение.

Смена темпов (быстро, медленно); размер такта, ритм; сила звука.

Практика.

Общая физическая подготовка

Строевые упражнения.
Общие понятия: строй, шеренга, колонна, ряд, направляющий, замыкающий, дистанция, интервал.

Предварительная и исполнительная команды:

-«становись», «смирно», «вольно», «отставить», «разойдись», «равняйсь».

Повороты на месте: команды «направо», «налево», «кругом», «на месте шагом марш».

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в одну колонну и перестроение в колонну по два.

Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка.

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег.

Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходы налево, направо, наружу, внутрь. Движение по диагонали и по косым направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей, скрещением.

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Перестроение дроблением и сведением, разведением и слиянием. Размыкание шагами \приставные шаги, шаги галопа \ прыжками. Размыкание уступами \после отчета \.

Общеразвивающие упражнения.

Упражнения без предметов.

Для рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях \одновременные, поочередные, последовательные \; сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе, с преодолением сопротивления соупражняющейся, сгибание и разгибание рук в различных упорах \в упоре у стенки, на гимнастической скамейке, в упоре лежа, в упоре лежа, но с отведением ноги \ поочередно – правой, левой \назад при сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием рук, то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической стенки \ и в висах \подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в смешанных висах, в висе \.

Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой и туловищем в стойке.

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами туловища в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с гимнастическими палками.

Круговые движения туловища: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях вместе.

Поднимание туловища из положения лежа на животе и спине.

Удержание туловища в различных положениях.

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы, на одной ногу.

Выпады вперед, назад, в сторону, вперед-наружу, наружу-внутрь.

Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку \сериями слитно, толчком обеими ногами \.

Махи ногами с опорой о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной плоскости.

Поднимание ног в различных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах. Удержание ног в различных положениях. Встряхивание расслабленными ногами.

Различные сочетания движений ногами с движением туловища, руками.

Упражнения для развития быстроты.

Эстафеты с бегом, прыжками, преодолением препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и собиранием предметов.

Сюжетные и короткие подвижные игры.

Упражнения для развития общей выносливости.

Бег в умеренном темпе от100 до 500 м. Ходьба от 5 до 30 минут.

Общеразвивающие упражнения, выполняемые поточным методом в течении 5-6 минут.

Упражнения для развития ловкости.

Динамичные акробатические упражнения в сюжетных играх. Короткие подвижные игры с предметом в сочетании с бегом, бросками, лазаньем. Упражнения в статическом динамическом равновесии.

Специальная физическая подготовка

Упражнения на развитие амплитуды и гибкости.

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением. Наклоном назад мост на двух на двух ногах, на одной. Махи ногами вперед, в сторону, назад, в кольцо, с задержкой в кольце. Шпагат, на левой, правой с различными наклонами. Движения ногами в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Упражнения вдвоем.

Стоя лицом или боком к гимнастической стенке, одна нога на рейке, с захватом и самозахватом – наклоны вперед, в сторону. Сед с глубоким наклоном, голова опущена \ держать 20 – 40 сек. \, мост \держать 20 – 40 сек. \. Поднимание ноги, растягивая резиновый амортизатор.

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентировки в пространстве.

Различные виды ходьбы \ с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными  шагами \ и бега в чередовании с остановками на носках, носке одной ноги.

Фиксация заключительной фазы волны, взмаха, приземления после прыжка, остановки после поворотов, равновесий; наклоны вперед, назад и с сторону в стойке на носках и носке одной ноги с различным положением рук.

Упражнения на гимнастической скамейке, акробатические элементы в сочетании с остановкой на носках; прыжки толчком двумя с поворотом на 360; из стойки на носках бросок предмета на расстояние 4-6 м., быстрый бег, ловля предмета в стойке на носках

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; 

прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков \ 20 прыжков за 10 сек., за 8 сек. и так далее \;

 чередование прыжков с ходьбой; 

различные прыжки с вращением обруча, ударами мячом об пол; бег в быстром темпе с переменой направлений.

 Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах, то же через препятствие.

Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием предмета.

Прыжки с предметами в руках.

Прыжки из глубокого приседа.

Прыжки толком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки, прыжки через скамейку.

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую.

Упражнения для развития координации движений.

Жонглирование двумя мячами. 

Упражнение ОРУ с предметами.

Прыжки через вращающуюся длинную скакалку, пробегание  по одиночке и парами под музыку.

Броски и ловля мяча, обруча, скакалки, булав на заданную высоту \ 2,3,4 м \в стойке на носках, после серии поворотов; то же но бросок с закрытыми глазами, ловля с открытыми; переброска одного или двух предметов в группе при различном построении.

Выполнение небольших учебных комбинаций с предметом и без предмета \без музыки и под музыку \

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях \без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры \.

Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики.
Музыкально-двигательное воспитание.

Вначале занимающиеся учатся определять размер по количеству равных долей такта:

6. Прослушать музыкальные примеры размером 2/4, 3/4, 4/4 и хлопком отразить сильную долю такта.

7. Под музыку польки на сильную долю такта шаг вперёд, на слабую – легкий хлопок.

8. Музыкальное сопровождение 3/4. На сильную долю такта прыжок с левой ноги на правую, затем два шага вперёд. На следующем такте прыжок с правой на левую.

9. Построиться в две шеренги на боковых линиях зала лицом к центру. Передавать мяч противоположной шеренге ударом о пол на сильную долю такта. Размер музыкальных произведений менять через определенное количество повторений (8 – 16 тактов). Занимающиеся по слуху определяют смену размера музыкального сопровождения и изменяют протяженность выполняемых движений.

10. На затакт поставить руки на пояс и выполнить ходьбу, акцентируя ногой сильную долю такта.

После этого занимающиеся переходят к изучению движений (тактировки), принятых для обозначения различных размеров.

Размер 4/4 И.п. – руки вверх ладонями вперёд. 1 – руки вниз, кисти согнуть ладонями к полу; 2 – руки скрёстно перед грудью; 3 – руки в стороны; 4 – руки вверх.

В размере 3/4 пропускается скрестное движение рук, на размер 2/4 опускается два средних движения.

Характер и динамика музыки. Движение шагом или бегом под музыку различного характера – спокойную, бодрую, веселую и др.

Увеличение или уменьшение амплитуды движений в соответствии с силой звука.

Характер музыки: спокойная \ плавная \, оживленна \отрывистая \, энергичная \ бодрая \; отражение музыки в движениях.

Динамические оттенки музыки. Упражнения, соответствующие различным оттенкам музыки: на форте- ходьба по широкому кругу, на пиано – по маленькому кругу; на форте – строевым шагом, на пиано – мягким шагом, на носках; 

броски мяча с постепенным увеличением силы и высоты при нарастании и с уменьшением при ослаблении силы звука;

движения руками влево и вправо \ стоя ноги врозь \ и туловищем \ с переносом тяжести тела с одной ноги на другую \, с постепенным увеличением амплитуды и уменьшением в зависимости от силы звука;

легкий  бег на носках \ постепенно увеличивая резкость и силу толчка \ с переходом на острый, а затем на высокий бег \ в соответствии с силой звука \.

Отражение музыкальных акцентов в движении: продвижение простым или вальсовым шагом и резкий поворот в другую сторону на акцент в музыке;

Пружинистые движения ногами и прыжок «выпрямившись» на акцент в музыке и др.

Танцевальные комбинации, отражающие различные оттенки музыки.

Понятие о музыкальной фразе; соответствие движений построению музыкальной фразы; упражнения: обозначение конца музыкальной фразы хлопком; изменение направления движения с началом новой музыкальной фразы.

Понятие о музыкальном предложении; упражнения , соответствующие построению музыкального предложения: продвижение шеренгами вперед и назад, изменяя направление движения в соответствии с началом нового предложения.

Понятие о построении двух и трехчастного музыкального произведения и построения комбинационного рисунка движения.

Понятие о сложных музыкальных произведениях. Сочетание движений с музыкой сложной формы. 

Темп. Понятие о темпе, его связь с характером музыкального произведения. Полька, галоп в быстром и медленном темпе.

Обозначение музыкальных темпов и воспроизведение их шагом, бегом. Различные движения туловищем, ногами, руками в разном темпе. Изменение амплитуды движений в зависимости от темпа. Ускорение и замедление темпа. Изменение характера музыки при смене темпа.

Упражнения на устойчивость в темпе: продолжение ходьбы, бега, упражнений жля рук в заданном темпе, после прекращения музыки.

Метр, размер, такт – общие понятия; 

упражнения на каждую долю такта – хлопок, на первую, на вторую долю такта – энергичный шаг, на остальные стоять.

Выделение сильных и слабых долей такта.

Упражнения: стоя руки вверх – на сильную долю такта резкое опускание рук вниз, на остальные доли – плавное поднимание вверх; на сильную долю такта – глубокий присед, на остальные – плавное выпрямление.

Хореография.

Примерная последовательность упражнений в уроке:

I.Подготовительная часть

3. Разновидности ходьбы;

4. Разновидности бега;

3. Танцевальные шаги, комбинации;

4. Общеразвивающие упражнения.

II.Основная часть

а) У опоры:

1. Demi plie, grand plie с различными движениями руками в сочетании с волнами, выпадами, наклонами.

2. Различные варианты battement tendu.

3. Варианты battement tendu jete.

4. Варианты rond de jambe par terre с волнами, взмахами, наклонами, выпадами.

5. Варианты battement fondu

6. Варианты battement frappe

7. Rond de jambe en l`air

8. Developpe; releve lent в сочетании с равновесиями, наклонами, поворотами.

9. Упражнения на растягивание.

10. Grand battement jete в сочетании с поворотами, прыжками, равновесиями.

11. Прыжки.

б) На середине

1. Упражнения для рук и корпуса на основе классических port de bras
2. Упражнения для рук народных танцев, целостные волны, различные наклоны

3. Упражнения на равновесие

4. Туры lents, различные повороты

5. Сочетание равновесий, поворотов с элементами акробатики: перекаты, перевороты, шпагаты, мосты.

6. Малые прыжки: temps leve; changement de pieds; pas echappe; jete; …

7. Большие гимнастические прыжки на месте, с разбега и прыжки с элементами акробатики.

III. Заключительная часть.

5. Упражнения для рук.

6. Упражнения на растягивание умеренной интенсивности.

7. Различные танцевальные элементы и соединения.

8. Упражнение на расслабление.

Для правильного построения урока хореографии принципиальным является не только правильная последовательность, подбор движений, но и чередование нагрузки и отдыха.

Основа:  выворотность ног, большой танцевальный шаг, гибкость, устойчивость, вращение, легкий и высокий прыжок, свободное и пластичное владение руками, четкая координация движений, выносливость и сила.

Отрабатывать: постановку корпуса, ног, рук и головы.

  Учебно-тематический план.

Начальная подготовка -  I ступень 3 год обучения.

	Тема
	Количество часов

	
	теория
	практика
	всего

	Теоретические занятия
	4
	
	4

	1.Техника безопасности на занятиях. Правила дорожного движения. Правила поведения в экстремальных ситуациях. Противопожарная безопасность.
	1
	
	

	2. Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.
	1
	
	

	3. Основы музыкальной грамоты.
	1
	
	

	4. Культура и Я
	1
	
	

	Практические занятия
	
	172
	212

	1. Общая физическая подготовка

	12
	48
	60

	-строевые упражнения
	2
	10
	12

	-общеразвивающие упражнения
	6
	24
	30

	-подвижные игры, игровые упражнения, конкурсы
	4
	14
	18

	2. Специальная физическая подготовка
	12
	48
	60

	-развитие гибкости
	3
	12
	15

	-развитие быстроты
	3
	12
	15

	-развитие ловкости
	3
	12
	15

	-развитие общей выносливости
	3
	12
	15

	3. Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики
	14
	56
	74

	 -базовые упражнения
	3
	12
	16

	-специальные упражнения
	3
	12
	16

	-вспомогательные упражнения
	2
	8
	10

	-музыкально-двигательное упражнение
	3
	12
	16

	-хореографическая подготовка
	3
	12
	16

	4. Психологическая подготовка
	
	18
	18

	-участие в массовых праздниках
	
	4
	4

	-показательные выступления, фестивали
	
	6
	6

	-контрольные испытания
	
	4
	4

	-соревнования
	
	4
	4

	итого
	44
	172
	216


Содержание программы

I ступень  начальная подготовка  3 год обучения

Теория.

Техника безопасности на занятиях по художественной гимнастике.

До начала занятий: надеть спортивный костюм и спортивную форму. Не входить в зал без педагога; при проветривании зала.

Во время занятий:

-не выполнять акробатические упражнения без разминки;

-при выполнении прыжков приземляться мягко на носки пружинисто приседая перекатом на полную стопу;

-при выполнении упражнений потоком, соблюдать дистанцию;

-при выполнении акробатических упражнений использовать коврики и гимнастические маты;

-при появлении боли во время занятий, прекратить занятие и сообщить педагогу.

После окончания занятий:

-убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь;

-снять спортивный костюм и спортивную обувь;

-тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.

Понятие о гигиене; гигиена физических упражнений и спорта, её значение. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена. Гигиеническое значение водных процедур. Гигиена одежды, обуви. Гигиена жилища, гигиена сна. Гигиенические требования к местам занятия художественной гимнастикой. Общая гигиеническая характеристика тренировки и соревнований по художественной гимнастике.

Закаливание, его сущность и значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Закаливание солнцем, водой, воздухом; закаливание в процессе занятий художественной гимнастикой.

Режим спортсмена; значение соблюдения режима в процессе тренировок и соревнований. Суточные биологические колебания работоспособности. Сон.

Питание; значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья; понятие об основном обмене, об энергетических тратах при различных физических нагрузках и восстановлении энергетических затрат. Значение и роль белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные нормы питания в зависимости от объема и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований.

Основы музыкальной грамоты.

Музыка способствует более яркому восприятию и лучшему запоминанию движения. При выполнении упражнений она как бы напоминает, подсказывает гимнастке основные элементы данного движения.

Разбирая с помощью преподавателя допущенные ошибки и добиваясь их исправления, занимающиеся должны хорошо осознать технику упражнений и требование выполнить его в полной согласованности с музыкой. Согласованность движений с музыкой требует самоконтроля, умения сопоставить слышимую музыку с движениями.

Необходимо, чтобы эмоциональное выражение движений соответствовало характеру музыки; изменение скорости движений соответствовало изменению скорости звуков; изменение степени напряжения мышц всего тела или части его – изменению динамике (силе звуков). Подчинение своего движения совершенствоваться; в изменении направления или формы движения в соответствии с началом новой фразы, предложения, периода; в умении точно начать и закончить движение.

Смена темпов (быстро, медленно); размер такта, ритм; сила звука.

Культура и Я

Напомнить о богатстве родной культуры. Показать связь культуры семьи с культурой народа.

Рассказать детям,  что наша страна богата культурными памятниками. История, прошлое, традиции народа ценны для нас, современников. Рассказать и показать фотографии. Предложить назвать известные им достопримечательности Москвы.

Обратить детей внимание на то, что мы являемся продолжателями древней культуры, которую важно изучать. Культура – это не только здания, монументы, картины, национальные костюмы, но также и сказки, танцы, игры, песни, загадки, пословицы, поговорки.

Предложить детям назвать любимые сказки. Кто больше вспомнит. Кто им дома читает сказки. Подчеркнуть, что в народном творчестве много поучительного. Например, смысл сказки «Репка» в том, цели легче добиться общими усилиями.

Спросить детей, знают ли они пословицы и поговорки. Предложить назвать поговорки, которые они слышали в семье. Скажите, что родители узнали эти поговорки от своих близких. Так из поколения в поколение передаются родной язык, сказки, песни.

Попросить детей вспомнить, как веселились сказочные персонажи. Попросить рассказать, как празднуют то или иное событие, дату в их семье. Как отмечают праздники в народе? Что им нравиться в праздниках, а что нет? Подчеркнуть негативную оценку употребления табака и алкоголя во время праздника.

Практика.

Общая физическая подготовка

Строевые упражнения.
Общие понятия: строй, шеренга, колонна, ряд, направляющий, замыкающий, дистанция, интервал.

Предварительная и исполнительная команды:

-«становись», «смирно», «вольно», «отставить», «разойдись», «равняйсь».

Повороты на месте: команды «направо», «налево», «кругом», «на месте шагом марш».

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в одну колонну и перестроение в колонну по два.

Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка.

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег.

Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходы налево, направо, наружу, внутрь. Движение по диагонали и по косым направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей, скрещением.

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Перестроение дроблением и сведением, разведением и слиянием. Размыкание шагами \приставные шаги, шаги галопа \ прыжками. Размыкание уступами \после отчета \.

Общеразвивающие упражнения.

Упражнения без предметов.

Для рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях \одновременные, поочередные, последовательные \; сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе, с преодолением сопротивления соупражняющейся, сгибание и разгибание рук в различных упорах \в упоре у стенки, на гимнастической скамейке, в упоре лежа, в упоре лежа, но с отведением ноги \ поочередно – правой, левой \назад при сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием рук, то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической стенки \ и в висах \подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в смешанных висах, в висе \.

Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой и туловищем в стойке.

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами туловища в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с гимнастическими палками.

Круговые движения туловища: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях вместе.

Поднимание туловища из положения лежа на животе и спине.

Удержание туловища в различных положениях.

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы, на одной ногу.

Выпады вперед, назад, в сторону, вперед-наружу, наружу-внутрь.

Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку \сериями слитно, толчком обеими ногами \.

Махи ногами с опорой о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной плоскости.

Поднимание ног в различных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах. Удержание ног в различных положениях. Встряхивание расслабленными ногами.

Различные сочетания движений ногами с движением туловища, руками.

Упражнения для развития быстроты.

Эстафеты с бегом, прыжками, преодолением препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и собиранием предметов.

Сюжетные и короткие подвижные игры.

Упражнения для развития общей выносливости.

Бег в умеренном темпе от100 до 500 м. Ходьба от 5 до 30 минут.

Общеразвивающие упражнения, выполняемые поточным методом в течении 5-6 минут.

Упражнения для развития ловкости.

Динамичные акробатические упражнения в сюжетных играх. Короткие подвижные игры с предметом в сочетании с бегом, бросками, лазаньем. Упражнения в статическом динамическом равновесии.

Специальная физическая подготовка

Упражнения на развитие амплитуды и гибкости.

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением. Наклоном назад мост на двух на двух ногах, на одной. Махи ногами вперед, в сторону, назад, в кольцо, с задержкой в кольце. Шпагат, на левой, правой с различными наклонами. Движения ногами в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Упражнения вдвоем.

Стоя лицом или боком к гимнастической стенке, одна нога на рейке, с захватом и самозахватом – наклоны вперед, в сторону. Сед с глубоким наклоном, голова опущена \ держать 20 – 40 сек. \, мост \держать 20 – 40 сек. \. Поднимание ноги, растягивая резиновый амортизатор.

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентировки в пространстве.

Различные виды ходьбы \ с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными  шагами \ и бега в чередовании с остановками на носках, носке одной ноги.

Фиксация заключительной фазы волны, взмаха, приземления после прыжка, остановки после поворотов, равновесий; наклоны вперед, назад и с сторону в стойке на носках и носке одной ноги с различным положением рук.

Упражнения на гимнастической скамейке, акробатические элементы в сочетании с остановкой на носках; прыжки толчком двумя с поворотом на 360; из стойки на носках бросок предмета на расстояние 4-6 м., быстрый бег, ловля предмета в стойке на носках

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; 

прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков \ 20 прыжков за 10 сек., за 8 сек. и так далее \;

 чередование прыжков с ходьбой; 

различные прыжки с вращением обруча, ударами мячом об пол; бег в быстром темпе с переменой направлений.

 Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах, то же через препятствие.

Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием предмета.

Прыжки с предметами в руках.

Прыжки из глубокого приседа.

Прыжки толком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки, прыжки через скамейку.

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую.

Упражнения для развития координации движений.

Жонглирование двумя мячами. 

Упражнение ОРУ с предметами.

Прыжки через вращающуюся длинную скакалку, пробегание  по одиночке и парами под музыку.

Броски и ловля мяча, обруча, скакалки, булав на заданную высоту \ 2,3,4 м \в стойке на носках, после серии поворотов; то же но бросок с закрытыми глазами, ловля с открытыми; переброска одного или двух предметов в группе при различном построении.

Выполнение небольших учебных комбинаций с предметом и без предмета \без музыки и под музыку \

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях \без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры \.

Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики.
Музыкально-двигательное воспитание.

Вначале занимающиеся учатся определять размер по количеству равных долей такта:

Прослушать музыкальные примеры размером 2/4, 3/4, 4/4 и хлопком отразить сильную долю такта.

Под музыку польки на сильную долю такта шаг вперёд, на слабую – легкий хлопок.

Музыкальное сопровождение 3/4. На сильную долю такта прыжок с левой ноги на правую, затем два шага вперёд. На следующем такте прыжок с правой на левую.

Построиться в две шеренги на боковых линиях зала лицом к центру. Передавать мяч противоположной шеренге ударом о пол на сильную долю такта. Размер музыкальных произведений менять через определенное количество повторений (8 – 16 тактов). Занимающиеся по слуху определяют смену размера музыкального сопровождения и изменяют протяженность выполняемых движений.

На затакт поставить руки на пояс и выполнить ходьбу, акцентируя ногой сильную долю такта.

После этого занимающиеся переходят к изучению движений (тактировки), принятых для обозначения различных размеров.

Размер 4/4 И.п. – руки вверх ладонями вперёд. 1 – руки вниз, кисти согнуть ладонями к полу; 2 – руки скрёстно перед грудью; 3 – руки в стороны; 4 – руки вверх.

В размере 3/4 пропускается скрестное движение рук, на размер 2/4 опускается два средних движения.

Характер и динамика музыки. Движение шагом или бегом под музыку различного характера – спокойную, бодрую, веселую и др.

Увеличение или уменьшение амплитуды движений в соответствии с силой звука.

Характер музыки: спокойная \ плавная \, оживленна \отрывистая \, энергичная \ бодрая \; отражение музыки в движениях.

Динамические оттенки музыки. Упражнения, соответствующие различным оттенкам музыки: на форте- ходьба по широкому кругу, на пиано – по маленькому кругу; на форте – строевым шагом, на пиано – мягким шагом, на носках; 

броски мяча с постепенным увеличением силы и высоты при нарастании и с уменьшением при ослаблении силы звука;

движения руками влево и вправо \ стоя ноги врозь \ и туловищем \ с переносом тяжести тела с одной ноги на другую \, с постепенным увеличением амплитуды и уменьшением в зависимости от силы звука;

легкий  бег на носках \ постепенно увеличивая резкость и силу толчка \ с переходом на острый, а затем на высокий бег \ в соответствии с силой звука \.

Отражение музыкальных акцентов в движении: продвижение простым или вальсовым шагом и резкий поворот в другую сторону на акцент в музыке;

Пружинистые движения ногами и прыжок «выпрямившись» на акцент в музыке и др.

Танцевальные комбинации, отражающие различные оттенки музыки.

Понятие о музыкальной фразе; соответствие движений построению музыкальной фразы; упражнения: обозначение конца музыкальной фразы хлопком; изменение направления движения с началом новой музыкальной фразы.

Понятие о музыкальном предложении; упражнения , соответствующие построению музыкального предложения: продвижение шеренгами вперед и назад, изменяя направление движения в соответствии с началом нового предложения.

Понятие о построении двух и трехчастного музыкального произведения и построения комбинационного рисунка движения.

Понятие о сложных музыкальных произведениях. Сочетание движений с музыкой сложной формы. 

Темп. Понятие о темпе, его связь с характером музыкального произведения. Полька, галоп в быстром и медленном темпе.

Обозначение музыкальных темпов и воспроизведение их шагом, бегом. Различные движения туловищем, ногами, руками в разном темпе. Изменение амплитуды движений в зависимости от темпа. Ускорение и замедление темпа. Изменение характера музыки при смене темпа.

Упражнения на устойчивость в темпе: продолжение ходьбы, бега, упражнений жля рук в заданном темпе, после прекращения музыки.

Метр, размер, такт – общие понятия; 

упражнения на каждую долю такта – хлопок, на первую, на вторую долю такта – энергичный шаг, на остальные стоять.

Выделение сильных и слабых долей такта.

Упражнения: стоя руки вверх – на сильную долю такта резкое опускание рук вниз, на остальные доли – плавное поднимание вверх; на сильную долю такта – глубокий присед, на остальные – плавное выпрямление.

Хореография.

Примерная последовательность упражнений в уроке:

I. Подготовительная часть

· Разновидности ходьбы;

· Разновидности бега;

· Танцевальные шаги, комбинации;

· Общеразвивающие упражнения.

II. Основная часть

а) У опоры:

1. Demi plie, grand plie с различными движениями руками в сочетании с волнами, выпадами, наклонами.

2. Различные варианты battement tendu.

3. Варианты battement tendu jete.

4. Варианты rond de jambe par terre с волнами, взмахами, наклонами, выпадами.

5. Варианты battement fondu

6. Варианты battement frappe

7. Rond de jambe en l`air

8. Developpe; releve lent в сочетании с равновесиями, наклонами, поворотами.

9. Упражнения на растягивание.

10. Grand battement jete в сочетании с поворотами, прыжками, равновесиями.

11. Прыжки.

б) На середине

1. Упражнения для рук и корпуса на основе классических port de bras
2. Упражнения для рук народных танцев, целостные волны, различные наклоны

3. Упражнения на равновесие

4. Туры lents, различные повороты

5. Сочетание равновесий, поворотов с элементами акробатики: перекаты, перевороты, шпагаты, мосты.

6. Малые прыжки: temps leve; changement de pieds; pas echappe; jete; …

7. Большие гимнастические прыжки на месте, с разбега и прыжки с элементами акробатики.

III. Заключительная часть.

· Упражнения для рук.

· Упражнения на растягивание умеренной интенсивности.

· Различные танцевальные элементы и соединения.

· Упражнение на расслабление.

Для правильного построения урока хореографии принципиальным является не только правильная последовательность, подбор движений, но и чередование нагрузки и отдыха.

Основа:  выворотность ног, большой танцевальный шаг, гибкость, устойчивость, вращение, легкий и высокий прыжок, свободное и пластичное владение руками, четкая координация движений, выносливость и сила.

Отрабатывать: постановку корпуса, ног, рук и головы.

Учебно-тематический план.

Учебно-тренировочная группа -  II ступень 1 год обучения.

	Тема
	Количество часов

	
	теория
	практика
	всего

	Теоретические занятия
	6
	
	6

	1.Техника безопасности на занятиях. Правила дорожного движения. Правила поведения в экстремальных ситуациях. Противопожарная безопасность.
	1
	
	

	2. Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.
	1
	
	

	3. Основы музыкальной грамоты.
	1
	
	

	4. Культура и Я
	1
	
	

	5. Дружба
	1
	
	

	6. Краткие сведения о строении  и функциях организма человека
	1
	
	

	Практические занятия
	
	174
	210

	1.Общая физическая подготовка


	10
	46
	56

	-строевые упражнения
	2
	14
	16

	-общеразвивающие упражнения
	4
	16
	20

	-подвижные игры, игровые упражнения, конкурсы
	4
	16
	20

	2. Специальная физическая подготовка
	12
	48
	60

	-развитие гибкости
	3
	12
	15

	-развитие быстроты
	3
	12
	15

	-развитие ловкости
	3
	12
	15

	-развитие общей выносливости
	3
	12
	15

	3. Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики
	14
	58
	72

	 -базовые упражнения
	3
	12
	15

	-специальные упражнения
	3
	12
	15

	-вспомогательные упражнения
	2
	10
	12

	-музыкально-двигательное упражнение
	3
	12
	15

	-хореографическая подготовка
	3
	12
	15

	4. Психологическая подготовка
	
	22
	22

	-участие в массовых праздниках
	
	4
	4

	- показательные выступления, фестивали
	
	8
	8

	-контрольные испытания
	
	4
	4

	-соревнования
	
	6
	6

	итого
	42
	174
	216


Содержание программ

II ступень  Учебно-тренировочная 1 год обучения

        Теория.

Техника безопасности на занятиях по художественной гимнастике.

До начала занятий: надеть спортивный костюм и спортивную форму. Не входить в зал без педагога; при проветривании зала.

Во время занятий:

-не выполнять акробатические упражнения без разминки;

-при выполнении прыжков приземляться мягко на носки пружинисто приседая перекатом на полную стопу;

-при выполнении упражнений потоком, соблюдать дистанцию;

-при выполнении акробатических упражнений использовать коврики и гимнастические маты;

-при появлении боли во время занятий, прекратить занятие и сообщить педагогу.

После окончания занятий:

-убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь;

-снять спортивный костюм и спортивную обувь;

-тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.

Понятие о гигиене; гигиена физических упражнений и спорта, её значение. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена. Гигиеническое значение водных процедур. Гигиена одежды, обуви. Гигиена жилища, гигиена сна. Гигиенические требования к местам занятия художественной гимнастикой. Общая гигиеническая характеристика тренировки и соревнований по художественной гимнастике.

Закаливание, его сущность и значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Закаливание солнцем, водой, воздухом; закаливание в процессе занятий художественной гимнастикой.

Режим спортсмена; значение соблюдения режима в процессе тренировок и соревнований. Суточные биологические колебания работоспособности. Сон.

Питание; значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья; понятие об основном обмене, об энергетических тратах при различных физических нагрузках и восстановлении энергетических затрат. Значение и роль белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные нормы питания в зависимости от объема и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований.

Основы музыкальной грамоты.

Музыка способствует более яркому восприятию и лучшему запоминанию движения. При выполнении упражнений она как бы напоминает, подсказывает гимнастке основные элементы данного движения.

Разбирая с помощью преподавателя допущенные ошибки и добиваясь их исправления, занимающиеся должны хорошо осознать технику упражнений и требование выполнить его в полной согласованности с музыкой. Согласованность движений с музыкой требует самоконтроля, умения сопоставить слышимую музыку с движениями.

Необходимо, чтобы эмоциональное выражение движений соответствовало характеру музыки; изменение скорости движений соответствовало изменению скорости звуков; изменение степени напряжения мышц всего тела или части его – изменению динамике (силе звуков). Подчинение своего движения совершенствоваться; в изменении направления или формы движения в соответствии с началом новой фразы, предложения, периода; в умении точно начать и закончить движение.

Смена темпов (быстро, медленно); размер такта, ритм; сила звука.

Культура и Я

Напомнить о богатстве родной культуры. Показать связь культуры семьи с культурой народа.

Рассказать детям,  что наша страна богата культурными памятниками. История, прошлое, традиции народа ценны для нас, современников. Рассказать и показать фотографии. Предложить назвать известные им достопримечательности Москвы.

Обратить детей внимание на то, что мы являемся продолжателями древней культуры, которую важно изучать. Культура – это не только здания, монументы, картины, национальные костюмы, но также и сказки, танцы, игры, песни, загадки, пословицы, поговорки.

Предложить детям назвать любимые сказки. Кто больше вспомнит. Кто им дома читает сказки. Подчеркнуть, что в народном творчестве много поучительного. Например, смысл сказки «Репка» в том, цели легче добиться общими усилиями.

Спросить детей, знают ли они пословицы и поговорки. Предложить назвать поговорки, которые они слышали в семье. Скажите, что родители узнали эти поговорки от своих близких. Так из поколения в поколение передаются родной язык, сказки, песни.

Попросить детей вспомнить, как веселились сказочные персонажи. Попросить рассказать, как празднуют то или иное событие, дату в их семье. Как отмечают праздники в народе? Что им нравиться в праздниках, а что нет? Подчеркнуть негативную оценку употребления табака и алкоголя во время праздника.

Правила дружбы.

1.Помогай товарищу: если умеешь что-то делать, научи и его; если товарищ попал в беду, помоги ему, чем можешь.

2.Делись с товарищами: если у тебя есть интересные игрушки, книги, поделись с другими ребятами, с теми у кого их нет. Играй и работай с товарищами так, чтобы не брать себе все самое лучшее.

3.Останови товарища, если он делает что-то плохое. Если друг в чем-то не прав, скажи ему об этом.

4.Не ссорься с товарищами: старайся работать и играть с ними дружно, не спорь по пустякам; не зазнавайся, если у тебя что-то хорошо получается; не завидуй товарищам – надо радоваться успехам других; если поступил плохо, не стесняйся в этом признаться и исправиться.

5.Умей принять помощь, советы и замечания от других ребят.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Влияние различных упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности, совершенствование двигательных качеств (быстрота, сила, ловкость, выносливость).

Совершенствование координации движений и точности их выполнения под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом.

Воздействие занятий спортом на совершенствование функций нервной системы, органов дыхания и кровообращения.

Опорно-двигательный аппарат. Пассивный аппарат движения  - кости, и их строение и соединения. Активный аппарат движения – мышцы.

Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменения работы сердца под влиянием нагрузок различной интенсивности.

Дыхание и газообмен. Обмен веществ и энергии. Органы выделения (почки, кожа, потовые железы).

Центральная и периферийная нервная система, основные функции. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.

Практика.

Общая физическая подготовка

Строевые упражнения.
Общие понятия: строй, шеренга, колонна, ряд, направляющий, замыкающий, дистанция, интервал.

Предварительная и исполнительная команды:

-«становись», «смирно», «вольно», «отставить», «разойдись», «равняйсь».

Повороты на месте: команды «направо», «налево», «кругом», «на месте шагом марш».

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в одну колонну и перестроение в колонну по два.

Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка.

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег.

Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходы налево, направо, наружу, внутрь. Движение по диагонали и по косым направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей, скрещением.

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Перестроение дроблением и сведением, разведением и слиянием. Размыкание шагами \приставные шаги, шаги галопа \ прыжками. Размыкание уступами \после отчета \.

Общеразвивающие упражнения.

Упражнения без предметов.

Для рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях \одновременные, поочередные, последовательные \; сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе, с преодолением сопротивления соупражняющейся, сгибание и разгибание рук в различных упорах \в упоре у стенки, на гимнастической скамейке, в упоре лежа, в упоре лежа, но с отведением ноги \ поочередно – правой, левой \назад при сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием рук, то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической стенки \ и в висах \подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в смешанных висах, в висе \.

Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой и туловищем в стойке.

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами туловища в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с гимнастическими палками.

Круговые движения туловища: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях вместе.

Поднимание туловища из положения лежа на животе и спине.

Удержание туловища в различных положениях.

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы, на одной ногу.

Выпады вперед, назад, в сторону, вперед-наружу, наружу-внутрь.

Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку \сериями слитно, толчком обеими ногами \.

Махи ногами с опорой о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной плоскости.

Поднимание ног в различных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах. Удержание ног в различных положениях. Встряхивание расслабленными ногами.

Различные сочетания движений ногами с движением туловища, руками.

Упражнения для развития быстроты.

Эстафеты с бегом, прыжками, преодолением препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и собиранием предметов.

Сюжетные и короткие подвижные игры.

Упражнения для развития общей выносливости.

Бег в умеренном темпе от100 до 500 м. Ходьба от 5 до 30 минут.

Общеразвивающие упражнения, выполняемые поточным методом в течении 5-6 минут.

Упражнения для развития ловкости.

Динамичные акробатические упражнения в сюжетных играх. Короткие подвижные игры с предметом в сочетании с бегом, бросками, лазаньем. Упражнения в статическом динамическом равновесии.

Специальная физическая подготовка

Упражнения на развитие амплитуды и гибкости.

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением. Наклоном назад мост на двух на двух ногах, на одной. Махи ногами вперед, в сторону, назад, в кольцо, с задержкой в кольце. Шпагат, на левой, правой с различными наклонами. Движения ногами в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Упражнения вдвоем.

Стоя лицом или боком к гимнастической стенке, одна нога на рейке, с захватом и самозахватом – наклоны вперед, в сторону. Сед с глубоким наклоном, голова опущена \ держать 20 – 40 сек. \, мост \держать 20 – 40 сек. \. Поднимание ноги, растягивая резиновый амортизатор.

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентировки в пространстве.

Различные виды ходьбы \ с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными  шагами \ и бега в чередовании с остановками на носках, носке одной ноги.

Фиксация заключительной фазы волны, взмаха, приземления после прыжка, остановки после поворотов, равновесий; наклоны вперед, назад и с сторону в стойке на носках и носке одной ноги с различным положением рук.

Упражнения на гимнастической скамейке, акробатические элементы в сочетании с остановкой на носках; прыжки толчком двумя с поворотом на 360; из стойки на носках бросок предмета на расстояние 4-6 м., быстрый бег, ловля предмета в стойке на носках

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; 

прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков \ 20 прыжков за 10 сек., за 8 сек. и так далее \;

 чередование прыжков с ходьбой; 

различные прыжки с вращением обруча, ударами мячом об пол; бег в быстром темпе с переменой направлений.

 Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах, то же через препятствие.

Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием предмета.

Прыжки с предметами в руках.

Прыжки из глубокого приседа.

Прыжки толком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки, прыжки через скамейку.

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую.

Упражнения для развития координации движений.

Жонглирование двумя мячами. 

Упражнение ОРУ с предметами.

Прыжки через вращающуюся длинную скакалку, пробегание  по одиночке и парами под музыку.

Броски и ловля мяча, обруча, скакалки, булав на заданную высоту \ 2,3,4 м \в стойке на носках, после серии поворотов; то же но бросок с закрытыми глазами, ловля с открытыми; переброска одного или двух предметов в группе при различном построении.

Выполнение небольших учебных комбинаций с предметом и без предмета \без музыки и под музыку \

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях \без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры \.

Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики.
Музыкально-двигательное воспитание.

Вначале занимающиеся учатся определять размер по количеству равных долей такта:

Характер и динамика музыки. Движение шагом или бегом под музыку различного характера – спокойную, бодрую, веселую и др.

Увеличение или уменьшение амплитуды движений в соответствии с силой звука.

Характер музыки: спокойная \ плавная \, оживленна \отрывистая \, энергичная \ бодрая \; отражение музыки в движениях.

Динамические оттенки музыки. Упражнения, соответствующие различным оттенкам музыки: на форте- ходьба по широкому кругу, на пиано – по маленькому кругу; на форте – строевым шагом, на пиано – мягким шагом, на носках; 

броски мяча с постепенным увеличением силы и высоты при нарастании и с уменьшением при ослаблении силы звука;

движения руками влево и вправо \ стоя ноги врозь \ и туловищем \ с переносом тяжести тела с одной ноги на другую \, с постепенным увеличением амплитуды и уменьшением в зависимости от силы звука;

легкий  бег на носках \ постепенно увеличивая резкость и силу толчка \ с переходом на острый, а затем на высокий бег \ в соответствии с силой звука \.

Отражение музыкальных акцентов в движении: продвижение простым или вальсовым шагом и резкий поворот в другую сторону на акцент в музыке;

Пружинистые движения ногами и прыжок «выпрямившись» на акцент в музыке и др.

Танцевальные комбинации, отражающие различные оттенки музыки.

Понятие о музыкальной фразе; соответствие движений построению музыкальной фразы; упражнения: обозначение конца музыкальной фразы хлопком; изменение направления движения с началом новой музыкальной фразы.

Понятие о музыкальном предложении; упражнения , соответствующие построению музыкального предложения: продвижение шеренгами вперед и назад, изменяя направление движения в соответствии с началом нового предложения.

Понятие о построении двух и трехчастного музыкального произведения и построения комбинационного рисунка движения.

Понятие о сложных музыкальных произведениях. Сочетание движений с музыкой сложной формы. 

Темп. Понятие о темпе, его связь с характером музыкального произведения. Полька, галоп в быстром и медленном темпе.

Обозначение музыкальных темпов и воспроизведение их шагом, бегом. Различные движения туловищем, ногами, руками в разном темпе. Изменение амплитуды движений в зависимости от темпа. Ускорение и замедление темпа. Изменение характера музыки при смене темпа.

Упражнения на устойчивость в темпе: продолжение ходьбы, бега, упражнений жля рук в заданном темпе, после прекращения музыки.

Метр, размер, такт – общие понятия; 

упражнения на каждую долю такта – хлопок, на первую, на вторую долю такта – энергичный шаг, на остальные стоять.

Выделение сильных и слабых долей такта.

Упражнения: стоя руки вверх – на сильную долю такта резкое опускание рук вниз, на остальные доли – плавное поднимание вверх; на сильную долю такта – глубокий присед, на остальные – плавное выпрямление.

Хореография.

Примерная последовательность упражнений в уроке:

I. Подготовительная часть

1. Разновидности ходьбы;

2. Разновидности бега;

3. Танцевальные шаги, комбинации;

4. Общеразвивающие упражнения.

II. Основная часть

а) У опоры:

1. Demi plie, grand plie с различными движениями руками в сочетании с волнами, выпадами, наклонами.

2. Различные варианты battement tendu.

3. Варианты battement tendu jete.

4. Варианты rond de jambe par terre с волнами, взмахами, наклонами, выпадами.

5. Варианты battement fondu

6. Варианты battement frappe

7. Rond de jambe en l`air

8. Developpe; releve lent в сочетании с равновесиями, наклонами, поворотами.

9. Упражнения на растягивание.

10. Grand battement jete в сочетании с поворотами, прыжками, равновесиями.

11. Прыжки.

б) На середине

1. Упражнения для рук и корпуса на основе классических port de bras
2. Упражнения для рук народных танцев, целостные волны, различные наклоны

3. Упражнения на равновесие

4. Туры lents, различные повороты

5. Сочетание равновесий, поворотов с элементами акробатики: перекаты, перевороты, шпагаты, мосты.

6. Малые прыжки: temps leve; changement de pieds; pas echappe; jete; …

7. Большие гимнастические прыжки на месте, с разбега и прыжки с элементами акробатики.

III. Заключительная часть.

1. Упражнения для рук.

2. Упражнения на растягивание умеренной интенсивности.

3. Различные танцевальные элементы и соединения.

4. Упражнение на расслабление.

Для правильного построения урока хореографии принципиальным является не только правильная последовательность, подбор движений, но и чередование нагрузки и отдыха.

Основа:  выворотность ног, большой танцевальный шаг, гибкость, устойчивость, вращение, легкий и высокий прыжок, свободное и пластичное владение руками, четкая координация движений, выносливость и сила.

Отрабатывать: постановку корпуса, ног, рук и головы.

Учебно-тематический план.

Учебно-тренировочная группа -  II ступень 2 год обучения.

	Тема
	Количество часов

	
	теория
	практика
	всего

	Теоретические занятия
	8
	
	8

	1.Техника безопасности на занятиях. Правила дорожного движения. Правила поведения в экстремальных ситуациях. Противопожарная безопасность.
	1
	
	

	2. Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.
	1
	
	

	3. Основы музыкальной грамоты.
	1
	
	

	4. Культура и Я
	1
	
	

	5. Дружба
	1
	
	

	6. Краткие сведения о строении  и функциях организма человека
	1
	
	

	7. Опасные и безопасные ситуации
	1
	
	

	8. О чем говорят выразительные движения
	1
	
	

	Практические занятия
	
	172
	208

	1.Общая физическая подготовка


	10
	46
	56

	-строевые упражнения
	2
	10
	12

	-общеразвивающие упражнения
	4
	20
	24

	-подвижные игры, игровые упражнения, конкурсы
	4
	16
	20

	2. Специальная физическая подготовка
	12
	48
	60

	-развитие гибкости
	3
	12
	15

	-развитие быстроты
	3
	12
	15

	-развитие ловкости
	3
	12
	15

	-развитие общей выносливости
	3
	12
	15

	3. Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики
	14
	56
	70

	 -базовые упражнения
	3
	12
	15

	-специальные упражнения
	3
	12
	15

	-вспомогательные упражнения
	2
	8
	10

	-музыкально-двигательное упражнение
	3
	12
	15

	-хореографическая подготовка
	3
	12
	15

	4. Психологическая подготовка
	
	22
	22

	-участие в массовых праздниках
	
	4
	4

	- показательные выступления, фестивали, конкурсы
	
	8
	8

	-контрольные испытания
	
	4
	4

	-соревнования
	
	6
	6

	итого
	44
	172
	216


Содержание программ

II ступень  Учебно-тренировочная 2 год обучения

        Теория.

Техника безопасности на занятиях по художественной гимнастике.

До начала занятий: надеть спортивный костюм и спортивную форму. Не входить в зал без педагога; при проветривании зала.

Во время занятий:

-не выполнять акробатические упражнения без разминки;

-при выполнении прыжков приземляться мягко на носки пружинисто приседая перекатом на полную стопу;

-при выполнении упражнений потоком, соблюдать дистанцию;

-при выполнении акробатических упражнений использовать коврики и гимнастические маты;

-при появлении боли во время занятий, прекратить занятие и сообщить педагогу.

После окончания занятий:

-убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь;

-снять спортивный костюм и спортивную обувь;

-тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.

Гигиена тела, гигиена одежды. Обязательно мыть руки после занятия и чаще стирать спортивную одежду.

Укреплять и закаливать организм. Растирать тело губкой и махровым полотенцем, смоченным прохладной водой. Эта процедура улучшает кровообращение и закаляет организм.

Соблюдение режима дня. Сон – не меньше 8 часов. Вовремя ложиться спать. Уметь чередовать труд и отдых.

Правильно питаться. Питание должно быть достаточным, но не избыточным. Пища должна содержать белки, жиры и углеводы. Режим питания: определенные часы для завтрака, обеда и ужина. Есть надо не торопясь. Во время еды не отвлекаться на чтение, оживленные беседы и т. д.

Основы музыкальной грамоты.

Значение музыки в художественной гимнастике.
Основы музыкальной грамоты: музыкальная динамика и динамические оттенки \термины: форте, пиано, кресчендо, диминуэндо, стаккато, легато\; размер, метр, тактировка, ритм; определение на слух музыкального размера по метрическому акценту. Строение музыкальной фразы.

Музыкальные формы \крупные музыкальные формы: симфония, кантата, фортепианный и скрипичный концерты; малые музыкальные формы: скрецо, рондо, вальс, мазурка и др.

Содержание музыки. Ознакомление с содержанием отдельных классических произведений русской и мировой музыкальной литературы.

Подбор музыкальных произведений для составления произвольных упражнений.
         Музыка способствует более яркому восприятию и лучшему запоминанию движения. При выполнении упражнений она как бы напоминает, подсказывает гимнастке основные элементы данного движения.

Разбирая с помощью преподавателя допущенные ошибки и добиваясь их исправления, занимающиеся должны хорошо осознать технику упражнений и требование выполнить его в полной согласованности с музыкой. Согласованность движений с музыкой требует самоконтроля, умения сопоставить слышимую музыку с движениями.

Необходимо, чтобы эмоциональное выражение движений соответствовало характеру музыки; изменение скорости движений соответствовало изменению скорости звуков; изменение степени напряжения мышц всего тела или части его – изменению динамике (силе звуков). Подчинение своего движения совершенствоваться; в изменении направления или формы движения в соответствии с началом новой фразы, предложения, периода; в умении точно начать и закончить движение.

Культура и Я

Напомнить о богатстве родной культуры. Показать связь культуры семьи с культурой народа.

Рассказать детям,  что наша страна богата культурными памятниками. История, прошлое, традиции народа ценны для нас, современников. Рассказать и показать фотографии. Предложить назвать известные им достопримечательности Москвы.

Обратить детей внимание на то, что мы являемся продолжателями древней культуры, которую важно изучать. Культура – это не только здания, монументы, картины, национальные костюмы, но также и сказки, танцы, игры, песни, загадки, пословицы, поговорки.

Предложить детям назвать любимые сказки. Кто больше вспомнит. Кто им дома читает сказки. Подчеркнуть, что в народном творчестве много поучительного. Например, смысл сказки «Репка» в том, цели легче добиться общими усилиями.

Спросить детей, знают ли они пословицы и поговорки. Предложить назвать поговорки, которые они слышали в семье. Скажите, что родители узнали эти поговорки от своих близких. Так из поколения в поколение передаются родной язык, сказки, песни.

Попросить детей вспомнить, как веселились сказочные персонажи. Попросить рассказать, как празднуют то или иное событие, дату в их семье. Как отмечают праздники в народе? Что им нравиться в праздниках, а что нет? Подчеркнуть негативную оценку употребления табака и алкоголя во время праздника.

Правила дружбы.

Поговорить о дружбе. Перечислить важные для дружбы качества. Описать проявления дружбы. Показать связь дружбы и социального здоровья.

Дружба – важное явление возрастного развития. Наличие друзей означает, что ребёнок социально и эмоционально здоров. Для совсем маленьких детей, если они растут среди взрослых вне детского коллектива, «другом» может стать любимая игрушка. Друзьями подростков являются, как правило, сверстники. Дружба – близкие отношения, основанные на взаимном доверии и общности интересов.

Попросить детей перечислить существительные, подходящие по смыслу к прилагательным дружный, дружная, дружные. Обсудить что отличает дружных людей. Что несвойственно дружеским отношениям. Между кем отношения более дружеские: знакомыми, приятелями, друзьями? Обсудить почему люди дружат? Почему ценят дружбу? Чем люди лучше знают друг друга, тем больше вероятность дружеских отношений. Здоровым людям нужно дружить. С другом можно поделиться, друг поймет и поможет.

Дружбу можно создавать, укреплять, разрушить. Дружба зависит от наших качеств и качеств друзей.

Дружба возможна только при соблюдении определенных условий, важнейшим из которых являются уважение прав друг друга, умение признавать свои ошибки, обязательность, отсутствие споров о вкусах, терпимость и конструктивная критика. Дружеские отношения могут оказывать разные влияния на подростков. Поэтому знание условий дружбы её возможных влияний позволят подросткам отличать дружбу от иных отношений.
1.Помогай товарищу: если умеешь что-то делать, научи и его; если товарищ попал в беду, помоги ему, чем можешь.

2.Делись с товарищами: если у тебя есть интересные игрушки, книги, поделись с другими ребятами, с теми у кого их нет. Играй и работай с товарищами так, чтобы не брать себе все самое лучшее.

3.Останови товарища, если он делает что-то плохое. Если друг в чем-то не прав, скажи ему об этом.

4.Не ссорься с товарищами: старайся работать и играть с ними дружно, не спорь по пустякам; не зазнавайся, если у тебя что-то хорошо получается; не завидуй товарищам – надо радоваться успехам других; если поступил плохо, не стесняйся в этом признаться и исправиться.

5.Умей принять помощь, советы и замечания от других ребят.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Влияние различных упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности, совершенствование двигательных качеств (быстрота, сила, ловкость, выносливость).

Совершенствование координации движений и точности их выполнения под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом.

Воздействие занятий спортом на совершенствование функций нервной системы, органов дыхания и кровообращения.

Опорно-двигательный аппарат. Пассивный аппарат движения  - кости, и их строение и соединения. Активный аппарат движения – мышцы.

Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменения работы сердца под влиянием нагрузок различной интенсивности.

Дыхание и газообмен. Обмен веществ и энергии. Органы выделения (почки, кожа, потовые железы).

Центральная и периферийная нервная система, основные функции. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.

Опасные и безопасные ситуации

Обсудить с детьми опасные и безопасные ситуации. Обучение детей навыкам ориентировки в ситуациях и принятия рациональных решений способствует предупреждению поступков, разрушающих здоровье.

Опасность – угроза чего-то нежелательного.

Предложить вспомнить опасную ситуацию. Дети могут вспомнить ситуации подобные следующим: дети заблудились в лесу; во время купания лопнул круг, и кто-то чуть не утонул; в дверь звонил незнакомый человек, когда ребёнок был один дома; застрял в лифте; летом на даче были змеи и др. Попросите желающих рассказать : Что с ними случилось? Что они чувствовали? Где и с кем они находились в это время? Почему они считают эту ситуацию опасной? Обсудите «опасные места» и «люди, которые мне помогли». Попросите желающих перечислить людей, которые могут помочь в опасных ситуациях.

Предложите детям вспомнить, делали ли они что-то опасное. Спросите, как они себя при этом чувствовали? Подведите к мысли о том, что, человек создающий опасную ситуацию, как правило, переживает неприятные минуты.

Сделайте вывод, что опасные ситуации можно предупредить.  

Шаги принятия решений:

1.Остановись.

2.Подумай.

3.Выбери.

4.Похвали себя.

Попросите детей объяснить смысл пословиц: «Опасение – половина спасения» и «Берегись бед, пока их нет».
О чем говорят выразительные движения
Привлечь внимание детей к выразительным движениям. Дать возможность потренироваться в невербальном общении.

В процессе общения люди используют как вербальные средства \ словесные \, так и невербальные \ выразительные движения \. Умение правильно пользоваться не только вербальным, но и невербальными способами передачи информации повышает эффективность общения.

Общение – обмен информацией между людьми для решения общих задач и достижения взаимопонимания.

Вербальное общение – общение с помощью слов.

Выразительные движения – позы, мимика, жесты.

Невербальное общение без слов с помощью выразительных движений.

Наблюдая за людьми, мы видим выразительные движения. Спросить, что дети знают о жестах регулировщиков, спортивных судей, дирижеров и их значении.

Что нужно сделать на уроке в школе что бы тебя вызвали к доске? Какой это жест?

Скажите, что о значении некоторых жестов люди договорились. Попросите вспомнить, приходилось ли детям видеть передачи, где текст диктора переводиться на язык жестов, разработанный специально для глухих и глухонемых людей.

Объясните, что у человека при выражении чувств особую роль играют мышцы лица. Это особые мимические мышцы. Попросите детей объяснить смысл выражения: «Написано на лице». Выполнить задание «зеркало». Пусть дети в парах встанут лицом друг к другу. Один из них начинает медленно двигать рукой, а второй повторяет его движения, как бы отражая ведущего в зеркале. Задача не в том, чтобы обмануть или рассмешить партнера, а в том, чтобы точно воспроизвести его жесты. Затем партнеры меняются местами.

Скажите, что существует специальный театр, где на протяжении всего спектакля не произносится ни слова. Все представление состоит из поз, мимики и жестов актера. Это – «Театр мимики и жестов».

Объяснить, как важно гимнасткам выразительно выполнять упражнения – как актер на сцене театра.

Предложить игру «телевизор – без звука». Дети в группах решают, какую передачу они будут показывать. Обсудить какие выразительные жесты помогли угадать передачу.

Выразительные движения важный способ общения.

Практика.

Общая физическая подготовка

Строевые упражнения.
Общие понятия: строй, шеренга, колонна, ряд, направляющий, замыкающий, дистанция, интервал.

Предварительная и исполнительная команды:

-«становись», «смирно», «вольно», «отставить», «разойдись», «равняйсь».

Повороты на месте: команды «направо», «налево», «кругом», «на месте шагом марш».

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в одну колонну и перестроение в колонну по два.

Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка.

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег.

Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходы налево, направо, наружу, внутрь. Движение по диагонали и по косым направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей, скрещением.

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Перестроение дроблением и сведением, разведением и слиянием. Размыкание шагами \приставные шаги, шаги галопа \ прыжками. Размыкание уступами \после отчета \.

Общеразвивающие упражнения.

Упражнения без предметов.

Для рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях \одновременные, поочередные, последовательные \; сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе, с преодолением сопротивления соупражняющейся, сгибание и разгибание рук в различных упорах \в упоре у стенки, на гимнастической скамейке, в упоре лежа, в упоре лежа, но с отведением ноги \ поочередно – правой, левой \назад при сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием рук, то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической стенки \ и в висах \подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в смешанных висах, в висе \.

Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой и туловищем в стойке.

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами туловища в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с гимнастическими палками.

Круговые движения туловища: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях вместе.

Поднимание туловища из положения лежа на животе и спине.

Удержание туловища в различных положениях.

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы, на одной ногу.

Выпады вперед, назад, в сторону, вперед-наружу, наружу-внутрь.

Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку \сериями слитно, толчком обеими ногами \.

Махи ногами с опорой о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной плоскости.

Поднимание ног в различных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах. Удержание ног в различных положениях. Встряхивание расслабленными ногами.

Различные сочетания движений ногами с движением туловища, руками.

Упражнения для развития быстроты.

Эстафеты с бегом, прыжками, преодолением препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и собиранием предметов.

Сюжетные и короткие подвижные игры.

Упражнения для развития общей выносливости.

Бег в умеренном темпе от100 до 500 м. Ходьба от 5 до 30 минут.

Общеразвивающие упражнения, выполняемые поточным методом в течении 5-6 минут.

Упражнения для развития ловкости.

Динамичные акробатические упражнения в сюжетных играх. Короткие подвижные игры с предметом в сочетании с бегом, бросками, лазаньем. Упражнения в статическом динамическом равновесии.

Специальная физическая подготовка

Упражнения на развитие амплитуды и гибкости.

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением. Наклоном назад мост на двух на двух ногах, на одной. Махи ногами вперед, в сторону, назад, в кольцо, с задержкой в кольце. Шпагат, на левой, правой с различными наклонами. Движения ногами в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Упражнения вдвоем.

Стоя лицом или боком к гимнастической стенке, одна нога на рейке, с захватом и самозахватом – наклоны вперед, в сторону. Сед с глубоким наклоном, голова опущена \ держать 20 – 40 сек. \, мост \держать 20 – 40 сек. \. Поднимание ноги, растягивая резиновый амортизатор.

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентировки в пространстве.

Различные виды ходьбы \ с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными  шагами \ и бега в чередовании с остановками на носках, носке одной ноги.

Фиксация заключительной фазы волны, взмаха, приземления после прыжка, остановки после поворотов, равновесий; наклоны вперед, назад и с сторону в стойке на носках и носке одной ноги с различным положением рук.

Упражнения на гимнастической скамейке, акробатические элементы в сочетании с остановкой на носках; прыжки толчком двумя с поворотом на 360; из стойки на носках бросок предмета на расстояние 4-6 м., быстрый бег, ловля предмета в стойке на носках

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; 

прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков \ 20 прыжков за 10 сек., за 8 сек. и так далее \;

 чередование прыжков с ходьбой; 

различные прыжки с вращением обруча, ударами мячом об пол; бег в быстром темпе с переменой направлений.

 Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах, то же через препятствие.

Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием предмета.

Прыжки с предметами в руках.

Прыжки из глубокого приседа.

Прыжки толком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки, прыжки через скамейку.

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую.

Упражнения для развития координации движений.

Жонглирование двумя мячами. 

Упражнение ОРУ с предметами.

Прыжки через вращающуюся длинную скакалку, пробегание  по одиночке и парами под музыку.

Броски и ловля мяча, обруча, скакалки, булав на заданную высоту \ 2,3,4 м \в стойке на носках, после серии поворотов; то же но бросок с закрытыми глазами, ловля с открытыми; переброска одного или двух предметов в группе при различном построении.

Выполнение небольших учебных комбинаций с предметом и без предмета \без музыки и под музыку \

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях \без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры \.

Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики.
Музыкально-двигательное воспитание.

Характер и динамика музыки. Движение шагом или бегом под музыку различного характера – спокойную, бодрую, веселую и др.

Увеличение или уменьшение амплитуды движений в соответствии с силой звука.

Характер музыки: спокойная \ плавная \, оживленна \отрывистая \, энергичная \ бодрая \; отражение музыки в движениях.

Динамические оттенки музыки. Упражнения, соответствующие различным оттенкам музыки: на форте- ходьба по широкому кругу, на пиано – по маленькому кругу; на форте – строевым шагом, на пиано – мягким шагом, на носках; 

броски мяча с постепенным увеличением силы и высоты при нарастании и с уменьшением при ослаблении силы звука;

движения руками влево и вправо \ стоя ноги врозь \ и туловищем \ с переносом тяжести тела с одной ноги на другую \, с постепенным увеличением амплитуды и уменьшением в зависимости от силы звука;

легкий  бег на носках \ постепенно увеличивая резкость и силу толчка \ с переходом на острый, а затем на высокий бег \ в соответствии с силой звука \.

Отражение музыкальных акцентов в движении: продвижение простым или вальсовым шагом и резкий поворот в другую сторону на акцент в музыке;

Пружинистые движения ногами и прыжок «выпрямившись» на акцент в музыке и др.

Танцевальные комбинации, отражающие различные оттенки музыки.

Понятие о музыкальной фразе; соответствие движений построению музыкальной фразы; упражнения: обозначение конца музыкальной фразы хлопком; изменение направления движения с началом новой музыкальной фразы.

Понятие о музыкальном предложении; упражнения , соответствующие построению музыкального предложения: продвижение шеренгами вперед и назад, изменяя направление движения в соответствии с началом нового предложения.

Понятие о построении двух и трехчастного музыкального произведения и построения комбинационного рисунка движения.

Понятие о сложных музыкальных произведениях. Сочетание движений с музыкой сложной формы. 

Темп. Понятие о темпе, его связь с характером музыкального произведения. Полька, галоп в быстром и медленном темпе.

Обозначение музыкальных темпов и воспроизведение их шагом, бегом. Различные движения туловищем, ногами, руками в разном темпе. Изменение амплитуды движений в зависимости от темпа. Ускорение и замедление темпа. Изменение характера музыки при смене темпа.

Упражнения на устойчивость в темпе: продолжение ходьбы, бега, упражнений жля рук в заданном темпе, после прекращения музыки.

Метр, размер, такт – общие понятия; 

упражнения на каждую долю такта – хлопок, на первую, на вторую долю такта – энергичный шаг, на остальные стоять.

Выделение сильных и слабых долей такта.

Упражнения: стоя руки вверх – на сильную долю такта резкое опускание рук вниз, на остальные доли – плавное поднимание вверх; на сильную долю такта – глубокий присед, на остальные – плавное выпрямление

Хореография.

Примерная последовательность упражнений в уроке:

I. Подготовительная часть

1. Разновидности ходьбы;

2. Разновидности бега;

3. Танцевальные шаги, комбинации;

4. Общеразвивающие упражнения.

II. Основная часть

а) У опоры:

1. Demi plie, grand plie с различными движениями руками в сочетании с волнами, выпадами, наклонами.

2. Различные варианты battement tendu.

3. Варианты battement tendu jete.

4. Варианты rond de jambe par terre с волнами, взмахами, наклонами, выпадами.

5. Варианты battement fondu

6. Варианты battement frappe

7. Rond de jambe en l`air

8. Developpe; releve lent в сочетании с равновесиями, наклонами, поворотами.

9. Упражнения на растягивание.

10. Grand battement jete в сочетании с поворотами, прыжками, равновесиями.

11. Прыжки.

б) На середине

1. Упражнения для рук и корпуса на основе классических port de bras
2. Упражнения для рук народных танцев, целостные волны, различные наклоны

3. Упражнения на равновесие

4. Туры lents, различные повороты

5. Сочетание равновесий, поворотов с элементами акробатики: перекаты, перевороты, шпагаты, мосты.

6. Малые прыжки: temps leve; changement de pieds; pas echappe; jete; …

7. Большие гимнастические прыжки на месте, с разбега и прыжки с элементами акробатики.

III. Заключительная часть.

1. Упражнения для рук.

2. Упражнения на растягивание умеренной интенсивности.

3. Различные танцевальные элементы и соединения.

4. Упражнение на расслабление.

Для правильного построения урока хореографии принципиальным является не только правильная последовательность, подбор движений, но и чередование нагрузки и отдыха.

Основа:  выворотность ног, большой танцевальный шаг, гибкость, устойчивость, вращение, легкий и высокий прыжок, свободное и пластичное владение руками, четкая координация движений, выносливость и сила.

Отрабатывать: постановку корпуса, ног, рук и головы.

Учебно-тематический план.

Учебно-тренировочная группа -  II ступень 3 год обучения.

	Тема
	Количество часов

	
	теория
	практика
	всего

	Теоретические занятия
	8
	
	8

	1.Техника безопасности на занятиях. Правила дорожного движения. Правила поведения в экстремальных ситуациях. Противопожарная безопасность.
	1
	
	

	2. Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.
	1
	
	

	3. Основы музыкальной грамоты.
	1
	
	

	4. Культура и Я
	1
	
	

	5. Дружба
	1
	
	

	6. Краткие сведения о строении  и функциях организма человека
	1
	
	

	7. Опасные и безопасные ситуации
	1
	
	

	8. О чем говорят выразительные движения
	1
	
	

	Практические занятия
	
	172
	208

	1.Общая физическая подготовка


	10
	38
	48

	-строевые упражнения
	2
	10
	12

	-общеразвивающие упражнения
	4
	16
	20

	-подвижные игры, игровые упражнения, конкурсы
	4
	12
	16

	2. Специальная физическая подготовка
	12
	48
	60

	-развитие гибкости
	3
	12
	15

	-развитие быстроты
	3
	12
	15

	-развитие ловкости
	3
	12
	15

	-развитие общей выносливости
	3
	12
	15

	3. Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики
	14
	62
	76

	 -базовые упражнения
	4
	16
	20

	-специальные упражнения
	2
	14
	16

	-вспомогательные упражнения
	2
	8
	10

	-музыкально-двигательное упражнение
	3
	12
	15

	-хореографическая подготовка
	3
	12
	15

	4. Психологическая подготовка
	
	24
	24

	-участие в массовых праздниках
	
	4
	4

	- показательные выступления, фестивали, конкурсы
	
	10
	10

	-контрольные испытания
	
	4
	4

	-соревнования
	
	6
	6

	итого
	44
	172
	216


Содержание программ

II ступень  Учебно-тренировочная 3 год обучения

        Теория.

Техника безопасности на занятиях по художественной гимнастике.

До начала занятий: надеть спортивный костюм и спортивную форму. Не входить в зал без педагога; при проветривании зала.

Во время занятий:

-не выполнять акробатические упражнения без разминки;

-при выполнении прыжков приземляться мягко на носки пружинисто приседая перекатом на полную стопу;

-при выполнении упражнений потоком, соблюдать дистанцию;

-при выполнении акробатических упражнений использовать коврики и гимнастические маты;

-при появлении боли во время занятий, прекратить занятие и сообщить педагогу.

После окончания занятий:

-убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь;

-снять спортивный костюм и спортивную обувь;

-тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.

Гигиена тела, гигиена одежды. Обязательно мыть руки после занятия и чаще стирать спортивную одежду.

Укреплять и закаливать организм. Растирать тело губкой и махровым полотенцем, смоченным прохладной водой. Эта процедура улучшает кровообращение и закаляет организм.

Соблюдение режима дня. Сон – не меньше 8 часов. Вовремя ложиться спать. Уметь чередовать труд и отдых.

Правильно питаться. Питание должно быть достаточным, но не избыточным. Пища должна содержать белки, жиры и углеводы. Режим питания: определенные часы для завтрака, обеда и ужина. Есть надо не торопясь. Во время еды не отвлекаться на чтение, оживленные беседы и т. д.

Основы музыкальной грамоты.

Значение музыки в художественной гимнастике.
Основы музыкальной грамоты: музыкальная динамика и динамические оттенки \термины: форте, пиано, кресчендо, диминуэндо, стаккато, легато\; размер, метр, тактировка, ритм; определение на слух музыкального размера по метрическому акценту. Строение музыкальной фразы.

Музыкальные формы \крупные музыкальные формы: симфония, кантата, фортепианный и скрипичный концерты; малые музыкальные формы: скрецо, рондо, вальс, мазурка и др.

Содержание музыки. Ознакомление с содержанием отдельных классических произведений русской и мировой музыкальной литературы.

Подбор музыкальных произведений для составления произвольных упражнений.
         Музыка способствует более яркому восприятию и лучшему запоминанию движения. При выполнении упражнений она как бы напоминает, подсказывает гимнастке основные элементы данного движения.

Разбирая с помощью преподавателя допущенные ошибки и добиваясь их исправления, занимающиеся должны хорошо осознать технику упражнений и требование выполнить его в полной согласованности с музыкой. Согласованность движений с музыкой требует самоконтроля, умения сопоставить слышимую музыку с движениями.

Необходимо, чтобы эмоциональное выражение движений соответствовало характеру музыки; изменение скорости движений соответствовало изменению скорости звуков; изменение степени напряжения мышц всего тела или части его – изменению динамике (силе звуков). Подчинение своего движения совершенствоваться; в изменении направления или формы движения в соответствии с началом новой фразы, предложения, периода; в умении точно начать и закончить движение.

Культура и Я

Напомнить о богатстве родной культуры. Показать связь культуры семьи с культурой народа.

Рассказать детям,  что наша страна богата культурными памятниками. История, прошлое, традиции народа ценны для нас, современников. Рассказать и показать фотографии. Предложить назвать известные им достопримечательности Москвы.

Обратить детей внимание на то, что мы являемся продолжателями древней культуры, которую важно изучать. Культура – это не только здания, монументы, картины, национальные костюмы, но также и сказки, танцы, игры, песни, загадки, пословицы, поговорки.

Предложить детям назвать любимые сказки. Кто больше вспомнит. Кто им дома читает сказки. Подчеркнуть, что в народном творчестве много поучительного. Например, смысл сказки «Репка» в том, цели легче добиться общими усилиями.

Спросить детей, знают ли они пословицы и поговорки. Предложить назвать поговорки, которые они слышали в семье. Скажите, что родители узнали эти поговорки от своих близких. Так из поколения в поколение передаются родной язык, сказки, песни.

Попросить детей вспомнить, как веселились сказочные персонажи. Попросить рассказать, как празднуют то или иное событие, дату в их семье. Как отмечают праздники в народе? Что им нравиться в праздниках, а что нет? Подчеркнуть негативную оценку употребления табака и алкоголя во время праздника.

Правила дружбы.

Поговорить о дружбе. Перечислить важные для дружбы качества. Описать проявления дружбы. Показать связь дружбы и социального здоровья.

Дружба – важное явление возрастного развития. Наличие друзей означает, что ребёнок социально и эмоционально здоров. Для совсем маленьких детей, если они растут среди взрослых вне детского коллектива, «другом» может стать любимая игрушка. Друзьями подростков являются, как правило, сверстники. Дружба – близкие отношения, основанные на взаимном доверии и общности интересов.

Попросить детей перечислить существительные, подходящие по смыслу к прилагательным: дружный, дружная, дружные. Обсудить, что отличает дружных людей. Что несвойственно дружеским отношениям. Между кем отношения более дружеские: знакомыми, приятелями, друзьями? Обсудить, почему люди дружат? Почему ценят дружбу? Чем люди лучше знают друг друга, тем больше вероятность дружеских отношений. Здоровым людям нужно дружить. С другом можно поделиться, друг поймет и поможет.

Дружбу можно создавать, укреплять, разрушить. Дружба зависит от наших качеств и качеств друзей.

Дружба возможна только при соблюдении определенных условий, важнейшим из которых являются уважение прав друг друга, умение признавать свои ошибки, обязательность, отсутствие споров о вкусах, терпимость и конструктивная критика. Дружеские отношения могут оказывать разные влияния на подростков. Поэтому знание условий дружбы её возможных влияний позволят подросткам отличать дружбу от иных отношений.
1.Помогай товарищу: если умеешь что-то делать, научи и его; если товарищ попал в беду, помоги ему, чем можешь.

2.Делись с товарищами: если у тебя есть интересные игрушки, книги, поделись с другими ребятами, с теми у кого их нет. Играй и работай с товарищами так, чтобы не брать себе все самое лучшее.

3.Останови товарища, если он делает что-то плохое. Если друг в чем-то не прав, скажи ему об этом.

4.Не ссорься с товарищами: старайся работать и играть с ними дружно, не спорь по пустякам; не зазнавайся, если у тебя что-то хорошо получается; не завидуй товарищам – надо радоваться успехам других; если поступил плохо, не стесняйся в этом признаться и исправиться.

5.Умей принять помощь, советы и замечания от других ребят.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Влияние различных упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности, совершенствование двигательных качеств (быстрота, сила, ловкость, выносливость).

Совершенствование координации движений и точности их выполнения под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом.

Воздействие занятий спортом на совершенствование функций нервной системы, органов дыхания и кровообращения.

Опорно-двигательный аппарат. Пассивный аппарат движения  - кости, и их строение и соединения. Активный аппарат движения – мышцы.

Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменения работы сердца под влиянием нагрузок различной интенсивности.

Дыхание и газообмен. Обмен веществ и энергии. Органы выделения (почки, кожа, потовые железы).

Центральная и периферийная нервная система, основные функции. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.

Опасные и безопасные ситуации

Обсудить с детьми опасные и безопасные ситуации. Обучение детей навыкам ориентировки в ситуациях и принятия рациональных решений способствует предупреждению поступков, разрушающих здоровье.

Опасность – угроза чего-то нежелательного.

Предложить вспомнить опасную ситуацию. Дети могут вспомнить ситуации подобные следующим: дети заблудились в лесу; во время купания лопнул круг, и кто-то чуть не утонул; в дверь звонил незнакомый человек, когда ребёнок был один дома; застрял в лифте; летом на даче были змеи и др. Попросите желающих рассказать : Что с ними случилось? Что они чувствовали? Где и с кем они находились в это время? Почему они считают эту ситуацию опасной? Обсудите «опасные места» и «люди, которые мне помогли». Попросите желающих перечислить людей, которые могут помочь в опасных ситуациях.

Предложите детям вспомнить, делали ли они что-то опасное. Спросите, как они себя при этом чувствовали? Подведите к мысли о том, что, человек создающий опасную ситуацию, как правило, переживает неприятные минуты.

Сделайте вывод, что опасные ситуации можно предупредить.  

Шаги принятия решений:

1.Остановись.

2.Подумай.

3.Выбери.

4.Похвали себя.

Попросите детей объяснить смысл пословиц: «Опасение – половина спасения» и «Берегись бед, пока их нет».
О чем говорят выразительные движения
Привлечь внимание детей к выразительным движениям. Дать возможность потренироваться в невербальном общении.

В процессе общения люди используют как вербальные средства \ словесные \, так и невербальные \ выразительные движения \. Умение правильно пользоваться не только вербальным, но и невербальными способами передачи информации повышает эффективность общения.

Общение – обмен информацией между людьми для решения общих задач и достижения взаимопонимания.

Вербальное общение – общение с помощью слов.

Выразительные движения – позы, мимика, жесты.

Невербальное общение без слов с помощью выразительных движений.

Наблюдая за людьми, мы видим выразительные движения. Спросить, что дети знают о жестах регулировщиков, спортивных судей, дирижеров и их значении.

Что нужно сделать на уроке в школе что бы тебя вызвали к доске? Какой это жест?

Скажите, что о значении некоторых жестов люди договорились. Попросите вспомнить, приходилось ли детям видеть передачи, где текст диктора переводиться на язык жестов, разработанный специально для глухих и глухонемых людей.

Объясните, что у человека при выражении чувств особую роль играют мышцы лица. Это особые мимические мышцы. Попросите детей объяснить смысл выражения: «Написано на лице». Выполнить задание «зеркало». Пусть дети в парах встанут лицом друг к другу. Один из них начинает медленно двигать рукой, а второй повторяет его движения, как бы отражая ведущего в зеркале. Задача не в том, чтобы обмануть или рассмешить партнера, а в том, чтобы точно воспроизвести его жесты. Затем партнеры меняются местами.

Скажите, что существует специальный театр, где на протяжении всего спектакля не произносится ни слова. Все представление состоит из поз, мимики и жестов актера. Это – «Театр мимики и жестов».

Объяснить, как важно гимнасткам выразительно выполнять упражнения – как актер на сцене театра.

Предложить игру «телевизор – без звука». Дети в группах решают, какую передачу они будут показывать. Обсудить какие выразительные жесты помогли угадать передачу.

Выразительные движения важный способ общения.

Практика.

Общая физическая подготовка

Строевые упражнения.
Общие понятия: строй, шеренга, колонна, ряд, направляющий, замыкающий, дистанция, интервал.

Предварительная и исполнительная команды:

-«становись», «смирно», «вольно», «отставить», «разойдись», «равняйсь».

Повороты на месте: команды «направо», «налево», «кругом», «на месте шагом марш».

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в одну колонну и перестроение в колонну по два.

Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка.

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег.

Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходы налево, направо, наружу, внутрь. Движение по диагонали и по косым направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей, скрещением.

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Перестроение дроблением и сведением, разведением и слиянием. Размыкание шагами \приставные шаги, шаги галопа \ прыжками. Размыкание уступами \после отчета \.

Общеразвивающие упражнения.

Упражнения без предметов.

Для рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях \одновременные, поочередные, последовательные \; сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе, с преодолением сопротивления соупражняющейся, сгибание и разгибание рук в различных упорах \в упоре у стенки, на гимнастической скамейке, в упоре лежа, в упоре лежа, но с отведением ноги \ поочередно – правой, левой \назад при сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием рук, то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической стенки \ и в висах \подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в смешанных висах, в висе \.

Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой и туловищем в стойке.

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами туловища в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с гимнастическими палками.

Круговые движения туловища: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях вместе.

Поднимание туловища из положения лежа на животе и спине.

Удержание туловища в различных положениях.

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы, на одной ногу.

Выпады вперед, назад, в сторону, вперед-наружу, наружу-внутрь.

Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку \сериями слитно, толчком обеими ногами \.

Махи ногами с опорой о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной плоскости.

Поднимание ног в различных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах. Удержание ног в различных положениях. Встряхивание расслабленными ногами.

Различные сочетания движений ногами с движением туловища, руками.

Упражнения для развития быстроты.

Эстафеты с бегом, прыжками, преодолением препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и собиранием предметов.

Сюжетные и короткие подвижные игры.

Упражнения для развития общей выносливости.

Бег в умеренном темпе от100 до 500 м. Ходьба от 5 до 30 минут.

Общеразвивающие упражнения, выполняемые поточным методом в течении 5-6 минут.

Упражнения для развития ловкости.

Динамичные акробатические упражнения в сюжетных играх. Короткие подвижные игры с предметом в сочетании с бегом, бросками, лазаньем. Упражнения в статическом динамическом равновесии.

Специальная физическая подготовка

Упражнения на развитие амплитуды и гибкости.

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением. Наклоном назад мост на двух на двух ногах, на одной. Махи ногами вперед, в сторону, назад, в кольцо, с задержкой в кольце. Шпагат, на левой, правой с различными наклонами. Движения ногами в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Упражнения вдвоем.

Стоя лицом или боком к гимнастической стенке, одна нога на рейке, с захватом и самозахватом – наклоны вперед, в сторону. Сед с глубоким наклоном, голова опущена \ держать 20 – 40 сек. \, мост \держать 20 – 40 сек. \. Поднимание ноги, растягивая резиновый амортизатор.

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентировки в пространстве.

Различные виды ходьбы \ с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными  шагами \ и бега в чередовании с остановками на носках, носке одной ноги.

Фиксация заключительной фазы волны, взмаха, приземления после прыжка, остановки после поворотов, равновесий; наклоны вперед, назад и с сторону в стойке на носках и носке одной ноги с различным положением рук.

Упражнения на гимнастической скамейке, акробатические элементы в сочетании с остановкой на носках; прыжки толчком двумя с поворотом на 360; из стойки на носках бросок предмета на расстояние 4-6 м., быстрый бег, ловля предмета в стойке на носках

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; 

прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков \ 20 прыжков за 10 сек., за 8 сек. и так далее \;

 чередование прыжков с ходьбой; 

различные прыжки с вращением обруча, ударами мячом об пол; бег в быстром темпе с переменой направлений.

 Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах, то же через препятствие.

Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием предмета.

Прыжки с предметами в руках.

Прыжки из глубокого приседа.

Прыжки толком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки, прыжки через скамейку.

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую.

Упражнения для развития координации движений.

Жонглирование двумя мячами. 

Упражнение ОРУ с предметами.

Прыжки через вращающуюся длинную скакалку, пробегание  по одиночке и парами под музыку.

Броски и ловля мяча, обруча, скакалки, булав на заданную высоту \ 2,3,4 м \в стойке на носках, после серии поворотов; то же но бросок с закрытыми глазами, ловля с открытыми; переброска одного или двух предметов в группе при различном построении.

Выполнение небольших учебных комбинаций с предметом и без предмета \без музыки и под музыку \

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях \без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры \.

Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики.
Музыкально-двигательное воспитание.

Характер и динамика музыки. Движение шагом или бегом под музыку различного характера – спокойную, бодрую, веселую и др.

Увеличение или уменьшение амплитуды движений в соответствии с силой звука.

Характер музыки: спокойная \ плавная \, оживленна \отрывистая \, энергичная \ бодрая \; отражение музыки в движениях.

Динамические оттенки музыки. Упражнения, соответствующие различным оттенкам музыки: на форте- ходьба по широкому кругу, на пиано – по маленькому кругу; на форте – строевым шагом, на пиано – мягким шагом, на носках; 

броски мяча с постепенным увеличением силы и высоты при нарастании и с уменьшением при ослаблении силы звука;

движения руками влево и вправо \ стоя ноги врозь \ и туловищем \ с переносом тяжести тела с одной ноги на другую \, с постепенным увеличением амплитуды и уменьшением в зависимости от силы звука;

легкий  бег на носках \ постепенно увеличивая резкость и силу толчка \ с переходом на острый, а затем на высокий бег \ в соответствии с силой звука \.

Отражение музыкальных акцентов в движении: продвижение простым или вальсовым шагом и резкий поворот в другую сторону на акцент в музыке;

Пружинистые движения ногами и прыжок «выпрямившись» на акцент в музыке и др.

Танцевальные комбинации, отражающие различные оттенки музыки.

Понятие о музыкальной фразе; соответствие движений построению музыкальной фразы; упражнения: обозначение конца музыкальной фразы хлопком; изменение направления движения с началом новой музыкальной фразы.

Понятие о музыкальном предложении; упражнения , соответствующие построению музыкального предложения: продвижение шеренгами вперед и назад, изменяя направление движения в соответствии с началом нового предложения.

Понятие о построении двух и трехчастного музыкального произведения и построения комбинационного рисунка движения.

Понятие о сложных музыкальных произведениях. Сочетание движений с музыкой сложной формы. 

Темп. Понятие о темпе, его связь с характером музыкального произведения. Полька, галоп в быстром и медленном темпе.

Обозначение музыкальных темпов и воспроизведение их шагом, бегом. Различные движения туловищем, ногами, руками в разном темпе. Изменение амплитуды движений в зависимости от темпа. Ускорение и замедление темпа. Изменение характера музыки при смене темпа.

Упражнения на устойчивость в темпе: продолжение ходьбы, бега, упражнений жля рук в заданном темпе, после прекращения музыки.

Метр, размер, такт – общие понятия; 

упражнения на каждую долю такта – хлопок, на первую, на вторую долю такта – энергичный шаг, на остальные стоять.

Выделение сильных и слабых долей такта.

Упражнения: стоя руки вверх – на сильную долю такта резкое опускание рук вниз, на остальные доли – плавное поднимание вверх; на сильную долю такта – глубокий присед, на остальные – плавное выпрямление

Хореография.

Примерная последовательность упражнений в уроке:

I. Подготовительная часть

Разновидности ходьбы;

Разновидности бега;

Танцевальные шаги, комбинации;

Общеразвивающие упражнения.

II.Основная часть

а) У опоры:

1. Demi plie, grand plie с различными движениями руками в сочетании с волнами, выпадами, наклонами.

2. Различные варианты battement tendu.

3. Варианты battement tendu jete.

4. Варианты rond de jambe par terre с волнами, взмахами, наклонами, выпадами.

5. Варианты battement fondu

6. Варианты battement frappe

7. Rond de jambe en l`air

8. Developpe; releve lent в сочетании с равновесиями, наклонами, поворотами.

9. Упражнения на растягивание.

10. Grand battement jete в сочетании с поворотами, прыжками, равновесиями.

11. Прыжки.

б) На середине

1. Упражнения для рук и корпуса на основе классических port de bras
2. Упражнения для рук народных танцев, целостные волны, различные наклоны

3. Упражнения на равновесие

4. Туры lents, различные повороты

5. Сочетание равновесий, поворотов с элементами акробатики: перекаты, перевороты, шпагаты, мосты.

6. Малые прыжки: temps leve; changement de pieds; pas echappe; jete; …

7. Большие гимнастические прыжки на месте, с разбега и прыжки с элементами акробатики.

III. Заключительная часть.

Упражнения для рук.

Упражнения на растягивание умеренной интенсивности.

Различные танцевальные элементы и соединения.

Упражнение на расслабление.

Для правильного построения урока хореографии принципиальным является не только правильная последовательность, подбор движений, но и чередование нагрузки и отдыха.

Основа:  выворотность ног, большой танцевальный шаг, гибкость, устойчивость, вращение, легкий и высокий прыжок, свободное и пластичное владение руками, четкая координация движений, выносливость и сила.

Отрабатывать: постановку корпуса, ног, рук и головы.

Учебно-тематический план.

Спортивного совершенствования -  III ступень 1 год обучения.

	Тема
	Количество часов

	
	теория
	практика
	всего

	Теоретические занятия
	8
	
	8

	1.Техника безопасности на занятиях. Правила дорожного движения. Правила поведения в экстремальных ситуациях. Противопожарная безопасность.
	1
	
	

	2. Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.
	1
	
	

	3. Основы музыкальной грамоты.
	1
	
	

	4. Опасные и безопасные ситуации
	1
	
	

	5. Дружба
	1
	
	

	6. Краткие сведения о строении  и функциях организма человека
	1
	
	

	7. О чем говорят выразительные движения
	1
	
	

	8. История развития художественной гимнастики
	1
	
	

	Практические занятия
	
	182
	208

	1.Общая физическая подготовка


	8
	32
	40

	-строевые упражнения
	2
	8
	10

	-общеразвивающие упражнения
	2
	12
	14

	-подвижные игры, игровые упражнения, конкурсы
	4
	12
	16

	2. Специальная физическая подготовка
	8
	44
	52

	-развитие гибкости
	2
	10
	12


	-развитие быстроты
	2
	10
	12

	-развитие ловкости
	2
	10
	12

	-развитие общей выносливости
	2
	14
	16

	3. Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики
	10
	80
	90

	 -базовые упражнения
	2
	18
	20

	-специальные упражнения
	2
	18
	20

	-вспомогательные упражнения
	2
	10
	12

	-музыкально-двигательное упражнение
	2
	16
	18

	-хореографическая подготовка
	2
	18
	20

	4. Психологическая подготовка
	
	26
	26

	-участие в массовых праздниках
	
	6
	6

	- показательные выступления, фестивали, конкурсы
	
	10
	10

	-контрольные испытания, судейская практика
	
	4
	4

	-соревнования
	
	6
	6

	итого
	34
	182
	216


Содержание программ

III ступень  Спортивного совершенствования  1 год обучения

        Теория.

Техника безопасности на занятиях по художественной гимнастике.

До начала занятий: надеть спортивный костюм и спортивную форму. Не входить в зал без педагога; при проветривании зала.

Во время занятий:

-не выполнять акробатические упражнения без разминки;

-при выполнении прыжков приземляться мягко на носки пружинисто приседая перекатом на полную стопу;

-при выполнении упражнений потоком, соблюдать дистанцию;

-при выполнении акробатических упражнений использовать коврики и гимнастические маты;

-при появлении боли во время занятий, прекратить занятие и сообщить педагогу.

После окончания занятий:

-убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь;

-снять спортивный костюм и спортивную обувь;

-тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.

Гигиена тела, гигиена одежды. Обязательно мыть руки после занятия и чаще стирать спортивную одежду.

Укреплять и закаливать организм. Растирать тело губкой и махровым полотенцем, смоченным прохладной водой. Эта процедура улучшает кровообращение и закаляет организм.

Соблюдение режима дня. Сон – не меньше 8 часов. Вовремя ложиться спать. Уметь чередовать труд и отдых.

Правильно питаться. Питание должно быть достаточным, но не избыточным. Пища должна содержать белки, жиры и углеводы. Режим питания: определенные часы для завтрака, обеда и ужина. Есть надо не торопясь. Во время еды не отвлекаться на чтение, оживленные беседы и т. д.

Основы музыкальной грамоты.

Значение музыки в художественной гимнастике.
Основы музыкальной грамоты: музыкальная динамика и динамические оттенки \термины: форте, пиано, кресчендо, диминуэндо, стаккато, легато\; размер, метр, тактировка, ритм; определение на слух музыкального размера по метрическому акценту. Строение музыкальной фразы.

Музыкальные формы \крупные музыкальные формы: симфония, кантата, фортепианный и скрипичный концерты; малые музыкальные формы: скрецо, рондо, вальс, мазурка и др.

Содержание музыки. Ознакомление с содержанием отдельных классических произведений русской и мировой музыкальной литературы.

Подбор музыкальных произведений для составления произвольных упражнений.
         Музыка способствует более яркому восприятию и лучшему запоминанию движения. При выполнении упражнений она как бы напоминает, подсказывает гимнастке основные элементы данного движения.

Разбирая с помощью преподавателя допущенные ошибки и добиваясь их исправления, занимающиеся должны хорошо осознать технику упражнений и требование выполнить его в полной согласованности с музыкой. Согласованность движений с музыкой требует самоконтроля, умения сопоставить слышимую музыку с движениями.

Необходимо, чтобы эмоциональное выражение движений соответствовало характеру музыки; изменение скорости движений соответствовало изменению скорости звуков; изменение степени напряжения мышц всего тела или части его – изменению динамике (силе звуков). Подчинение своего движения совершенствоваться; в изменении направления или формы движения в соответствии с началом новой фразы, предложения, периода; в умении точно начать и закончить движение.

Культура и Я

Напомнить о богатстве родной культуры. Показать связь культуры семьи с культурой народа.

Рассказать детям,  что наша страна богата культурными памятниками. История, прошлое, традиции народа ценны для нас, современников. Рассказать и показать фотографии. Предложить назвать известные им достопримечательности Москвы.

Обратить детей внимание на то, что мы являемся продолжателями древней культуры, которую важно изучать. Культура – это не только здания, монументы, картины, национальные костюмы, но также и сказки, танцы, игры, песни, загадки, пословицы, поговорки.

Предложить детям назвать любимые сказки. Кто больше вспомнит. Кто им дома читает сказки. Подчеркнуть, что в народном творчестве много поучительного. Например, смысл сказки «Репка» в том, цели легче добиться общими усилиями.

Спросить детей, знают ли они пословицы и поговорки. Предложить назвать поговорки, которые они слышали в семье. Скажите, что родители узнали эти поговорки от своих близких. Так из поколения в поколение передаются родной язык, сказки, песни.

Попросить детей вспомнить, как веселились сказочные персонажи. Попросить рассказать, как празднуют то или иное событие, дату в их семье. Как отмечают праздники в народе? Что им нравиться в праздниках, а что нет? Подчеркнуть негативную оценку употребления табака и алкоголя во время праздника.

Правила дружбы.

Поговорить о дружбе. Перечислить важные для дружбы качества. Описать проявления дружбы. Показать связь дружбы и социального здоровья.

Дружба – важное явление возрастного развития. Наличие друзей означает, что ребёнок социально и эмоционально здоров. Для совсем маленьких детей, если они растут среди взрослых вне детского коллектива, «другом» может стать любимая игрушка. Друзьями подростков являются, как правило, сверстники. Дружба – близкие отношения, основанные на взаимном доверии и общности интересов.

Попросить детей перечислить существительные, подходящие по смыслу к прилагательным: дружный, дружная, дружные. Обсудить, что отличает дружных людей. Что несвойственно дружеским отношениям. Между кем отношения более дружеские: знакомыми, приятелями, друзьями? Обсудить, почему люди дружат? Почему ценят дружбу? Чем люди лучше знают друг друга, тем больше вероятность дружеских отношений. Здоровым людям нужно дружить. С другом можно поделиться, друг поймет и поможет.

Дружбу можно создавать, укреплять, разрушить. Дружба зависит от наших качеств и качеств друзей.

Дружба возможна только при соблюдении определенных условий, важнейшим из которых являются уважение прав друг друга, умение признавать свои ошибки, обязательность, отсутствие споров о вкусах, терпимость и конструктивная критика. Дружеские отношения могут оказывать разные влияния на подростков. Поэтому знание условий дружбы её возможных влияний позволят подросткам отличать дружбу от иных отношений.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Влияние различных упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности, совершенствование двигательных качеств (быстрота, сила, ловкость, выносливость).

Совершенствование координации движений и точности их выполнения под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом.

Воздействие занятий спортом на совершенствование функций нервной системы, органов дыхания и кровообращения.

Опорно-двигательный аппарат. Пассивный аппарат движения  - кости, и их строение и соединения. Активный аппарат движения – мышцы.

Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменения работы сердца под влиянием нагрузок различной интенсивности.

Дыхание и газообмен. Обмен веществ и энергии. Органы выделения (почки, кожа, потовые железы).

Центральная и периферийная нервная система, основные функции. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.

Опасные и безопасные ситуации

Обсудить с детьми опасные и безопасные ситуации. Обучение детей навыкам ориентировки в ситуациях и принятия рациональных решений способствует предупреждению поступков, разрушающих здоровье.

Опасность – угроза чего-то нежелательного.

Предложить вспомнить опасную ситуацию. Дети могут вспомнить ситуации подобные следующим: дети заблудились в лесу; во время купания лопнул круг, и кто-то чуть не утонул; в дверь звонил незнакомый человек, когда ребёнок был один дома; застрял в лифте; летом на даче были змеи и др. Попросите желающих рассказать : Что с ними случилось? Что они чувствовали? Где и с кем они находились в это время? Почему они считают эту ситуацию опасной? Обсудите «опасные места» и «люди, которые мне помогли». Попросите желающих перечислить людей, которые могут помочь в опасных ситуациях.

Предложите детям вспомнить, делали ли они что-то опасное. Спросите, как они себя при этом чувствовали? Подведите к мысли о том, что, человек создающий опасную ситуацию, как правило, переживает неприятные минуты.

Сделайте вывод, что опасные ситуации можно предупредить.  

Шаги принятия решений:

1.Остановись.

2.Подумай.

3.Выбери.

4.Похвали себя.

Попросите детей объяснить смысл пословиц: «Опасение – половина спасения» и «Берегись бед, пока их нет».
О чем говорят выразительные движения
Привлечь внимание детей к выразительным движениям. Дать возможность потренироваться в невербальном общении.

В процессе общения люди используют как вербальные средства \ словесные \, так и невербальные \ выразительные движения \. Умение правильно пользоваться не только вербальным, но и невербальными способами передачи информации повышает эффективность общения.

Общение – обмен информацией между людьми для решения общих задач и достижения взаимопонимания.

Вербальное общение – общение с помощью слов.

Выразительные движения – позы, мимика, жесты.

Невербальное общение без слов с помощью выразительных движений.

Наблюдая за людьми, мы видим выразительные движения. Спросить, что дети знают о жестах регулировщиков, спортивных судей, дирижеров и их значении.

Что нужно сделать на уроке в школе что бы тебя вызвали к доске? Какой это жест?

Скажите, что о значении некоторых жестов люди договорились. Попросите вспомнить, приходилось ли детям видеть передачи, где текст диктора переводиться на язык жестов, разработанный специально для глухих и глухонемых людей.

Объясните, что у человека при выражении чувств особую роль играют мышцы лица. Это особые мимические мышцы. Попросите детей объяснить смысл выражения: «Написано на лице». Выполнить задание «зеркало». Пусть дети в парах встанут лицом друг к другу. Один из них начинает медленно двигать рукой, а второй повторяет его движения, как бы отражая ведущего в зеркале. Задача не в том, чтобы обмануть или рассмешить партнера, а в том, чтобы точно воспроизвести его жесты. Затем партнеры меняются местами.

Скажите, что существует специальный театр, где на протяжении всего спектакля не произносится ни слова. Все представление состоит из поз, мимики и жестов актера. Это – «Театр мимики и жестов».

Объяснить, как важно гимнасткам выразительно выполнять упражнения – как актер на сцене театра.

Предложить игру «телевизор – без звука». Дети в группах решают, какую передачу они будут показывать. Обсудить какие выразительные жесты помогли угадать передачу.

Выразительные движения важный способ общения.

История развития художественной гимнастики

ВОЗНИКНОВЕНИЕ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКИ
Художественная гимнастика как вид спорта для женщин формировалась в течение многих лет.

Значительный вклад в научное обоснование физического воспитания девушек внес французский физиолог и педагог Жорж Демени(1850— 1917 гг.). Он доказал целесообразность применения динамических упражнений, упражнений на растягивание и расслабление мышц, танцевальных шагов, упражнений с предметами (булавами, палками, венками и др.), способствующих приобретению гибкости, ловкости, хорошей осанки, умению двигаться плавно и грациозно.

Большая заслуга в разработке теории выразительного двигательного навыка принадлежит другому французскому педагогу — Франсуа Дель-сарту (1811—1871 гг.). Изучая драматическое искусство, он пришел к выводу, что каждое переживание человека сопровождается определенными движениями тела, а следовательно, путем воспроизведения движений можно создать у зрителя впечатление переживаний. Созданная Дсльсартом «Грамматика художественного жеста» стала применяться в физическом воспитании, особенно при подготовке массовых гимнастических выступлений, исполняемых с музыкальным сопровождением. Идеи и принципы, разработанные Дельсартом, нашли свое воплощение в искусстве знаменитой танцовщицы Айседоры Дункан (1878 1927 гг.). Ее танцы, импровизации, построенные на движениях свободной пластики, во многом напоминают современную художественную гимнастику.

Наряду с гимнастикой выразительных движений в конце ХІХ — начале XX в. широкое распространение получает ритмическая гимнастика, одним из создателей которой был профессор Женевской консерватории Жак Далькроз (1865—1914 гг.). Он разработал три группы упражнений: ритмические движения, упражнения для тренировки слуха и импровизированные действия, которые воспитывали у занимающихся музыкальность и слух. Вначале ритмическая гимнастика была средством воспитания музыкантов и артистов, позднее стала применяться в области физического воспитания.

Системы Ж. Демени, Ф. Дельсарта, Ж. Далькроза и их продолжателей оказали значительное влияние на возникновение и развитие ритмопластических школ «женской гимнастики» в дореволюционной России.

С первых дней существования Советского государства на предприятиях, заводах, фабриках, в учебных заведениях начали создаваться группы женской гимнастики. Их целью было укрепление здоровья, повышение работоспособности, развитие физических качеств женщин.

Однако уровень занятий в этих группах был невысок. В то время особенно остро ощущался недостаток в подготовке квалифицированных кадров для работы с женскими коллективами.

В 1923 г. по распоряжению наркома просвещения А. В. Луначарского была создана «Студия пластического движения», руководимая 3. Д. Вербовой. Программа обучения в студии включала ритмическую гимнастику и сольфеджио по Ж. Далькрозу, пластику, гимнастику, акробатику, элементы хореографии, композицию вольных упражнений, анатомию, биомеханику, политграмоту. Студия готовила преподавателей физического воспитания для средних школ и техникумов.

Для подготовки специалистов высокой квалификации в Институте физической культуры в Москве в 1934 г. была создана кафедра художественного движения и акробатики, руководимая М. Т. Окуневым. В этом же году в Ленинграде при Институте физической культуры им. Лесгафта создается первая всесоюзная школа художественного движения.

В 1945 г. Всесоюзным комитетом по делам физической культуры и спорта при Совете Министров СССР проводилась конференция, которая приняла решение о развитии гимнастики для женщин со спортивной направленностью, получившей название «художественная гимнастика». 22 октября 1946 г. был опубликован приказ Всесоюзного комитета «О развитии художественной гимнастики для женщин», который явился официальным признанием нового вида спорта.

 

2. РАЗВИТИЕ СОВЕТСКОЙ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКИ
В развитии художественной гимнастики можно выделить два периода.

Первый период (1947—1963 гг.) характеризуется формированием художественной гимнастики как средства физического воспитания женщин, созданием советской школы художественной гимнастики.

Первые соревнования проводились в виде смотров-конкурсов (I — в Таллине в 1947 г., II —в Тбилиси в 1948 г.), а в 1949 г. состоялось первое лично-командное первенство страны. Спортивная классификация, опубликованная в 1950 г., сыграла большую роль в дальнейшем развитии художественной гимнастики. Единая программа и нормативные требования для гимнасток различных разрядов конкретизировали содержание и организацию учебной работы на местах. Программа для мастеров спорта, введенная в 1954 г., способствовала развитию художественной гимнастики и росту спортивно-технических достижений.

С 1963 г. начинается второй период развития художественной гимнастики в СССР. В этом же году создается техническая комиссия по художественной гимнастике при женском техническом комитете Международной федерации гимнастики. С этого периода советские гимнастки регулярно участвуют в международных соревнованиях, включая чемпионаты мира (с 1963 г.) и Европы (с 1978 г.). Художественная гимнастика завоевывает все большую популярность во всем мире, данные об участии различных стран в чемпионатах мира. Закономерным итогом этого является включение художественной гимнастики в программу Олимпийских игр
Учебно-тематический план.

Спортивного совершенствования -  III ступень 2 год обучения.

	Тема
	Количество часов

	
	теория
	практика
	всего

	Теоретические занятия
	10
	
	10

	1.Техника безопасности на занятиях. Правила дорожного движения. Правила поведения в экстремальных ситуациях. Противопожарная безопасность.
	1
	
	

	2. Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.
	1
	
	

	3. Основы музыкальной грамоты.
	1
	
	

	4. Культура и Я
	1
	
	

	5. Дружба
	1
	
	

	6. Краткие сведения о строении  и функциях организма человека
	1
	
	

	7. О чем говорят выразительные движения
	1
	
	

	8. История развития художественной гимнастики
	1
	
	

	9. Правила соревнований. Судейство.
	2
	
	

	Практические занятия
	
	183
	206

	1.Общая физическая подготовка


	5
	29
	34

	-строевые упражнения
	1
	5
	6

	-общеразвивающие упражнения
	2
	10
	12

	-подвижные игры, игровые упражнения, конкурсы
	2
	14
	16

	2. Специальная физическая подготовка
	8
	44
	52

	-развитие гибкости
	2
	10
	12

	-развитие быстроты
	2
	10
	12

	-развитие ловкости
	2
	10
	12

	-развитие общей выносливости
	2
	14
	16

	3. Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики
	10
	82
	92

	 -базовые упражнения
	2
	18
	20

	-специальные упражнения
	2
	20
	22

	-вспомогательные упражнения
	2
	10
	12

	-музыкально-двигательное упражнение
	2
	16
	18

	-хореографическая подготовка
	2
	18
	20

	4. Психологическая подготовка
	
	28
	28

	-участие в массовых праздниках
	
	6
	6

	- показательные выступления, фестивали,конкурсы
	
	12
	12

	-контрольные испытания , судейская практика
	
	4
	4

	-соревнования
	
	6
	6

	итого
	33
	183
	216


Содержание программ

III ступень  Спортивного совершенствования  2 год обучения

        Теория.

Техника безопасности на занятиях по художественной гимнастике.

До начала занятий: надеть спортивный костюм и спортивную форму. Не входить в зал без педагога; при проветривании зала.

Во время занятий:

-не выполнять акробатические упражнения без разминки;

-при выполнении прыжков приземляться мягко на носки пружинисто приседая перекатом на полную стопу;

-при выполнении упражнений потоком, соблюдать дистанцию;

-при выполнении акробатических упражнений использовать коврики и гимнастические маты;

-при появлении боли во время занятий, прекратить занятие и сообщить педагогу.

После окончания занятий:

-убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь;

-снять спортивный костюм и спортивную обувь;

-тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.

Гигиена тела, гигиена одежды. Обязательно мыть руки после занятия и чаще стирать спортивную одежду.

Укреплять и закаливать организм. Растирать тело губкой и махровым полотенцем, смоченным прохладной водой. Эта процедура улучшает кровообращение и закаляет организм.

Соблюдение режима дня. Сон – не меньше 8 часов. Вовремя ложиться спать. Уметь чередовать труд и отдых.

Правильно питаться. Питание должно быть достаточным, но не избыточным. Пища должна содержать белки, жиры и углеводы. Режим питания: определенные часы для завтрака, обеда и ужина. Есть надо не торопясь. Во время еды не отвлекаться на чтение, оживленные беседы и т. д.

Основы музыкальной грамоты.

Значение музыки в художественной гимнастике.
Основы музыкальной грамоты: музыкальная динамика и динамические оттенки \термины: форте, пиано, кресчендо, диминуэндо, стаккато, легато\; размер, метр, тактировка, ритм; определение на слух музыкального размера по метрическому акценту. Строение музыкальной фразы.

Музыкальные формы \крупные музыкальные формы: симфония, кантата, фортепианный и скрипичный концерты; малые музыкальные формы: скрецо, рондо, вальс, мазурка и др.

Содержание музыки. Ознакомление с содержанием отдельных классических произведений русской и мировой музыкальной литературы.

Подбор музыкальных произведений для составления произвольных упражнений.
         Музыка способствует более яркому восприятию и лучшему запоминанию движения. При выполнении упражнений она как бы напоминает, подсказывает гимнастке основные элементы данного движения.

Разбирая с помощью преподавателя допущенные ошибки и добиваясь их исправления, занимающиеся должны хорошо осознать технику упражнений и требование выполнить его в полной согласованности с музыкой. Согласованность движений с музыкой требует самоконтроля, умения сопоставить слышимую музыку с движениями.

Необходимо, чтобы эмоциональное выражение движений соответствовало характеру музыки; изменение скорости движений соответствовало изменению скорости звуков; изменение степени напряжения мышц всего тела или части его – изменению динамике (силе звуков). Подчинение своего движения совершенствоваться; в изменении направления или формы движения в соответствии с началом новой фразы, предложения, периода; в умении точно начать и закончить движение.

Культура и Я

Напомнить о богатстве родной культуры. Показать связь культуры семьи с культурой народа.

Рассказать детям,  что наша страна богата культурными памятниками. История, прошлое, традиции народа ценны для нас, современников. Рассказать и показать фотографии. Предложить назвать известные им достопримечательности Москвы.

Обратить детей внимание на то, что мы являемся продолжателями древней культуры, которую важно изучать. Культура – это не только здания, монументы, картины, национальные костюмы, но также и сказки, танцы, игры, песни, загадки, пословицы, поговорки.

Предложить детям назвать любимые сказки. Кто больше вспомнит. Кто им дома читает сказки. Подчеркнуть, что в народном творчестве много поучительного. Например, смысл сказки «Репка» в том, цели легче добиться общими усилиями.

Спросить детей, знают ли они пословицы и поговорки. Предложить назвать поговорки, которые они слышали в семье. Скажите, что родители узнали эти поговорки от своих близких. Так из поколения в поколение передаются родной язык, сказки, песни.

Попросить детей вспомнить, как веселились сказочные персонажи. Попросить рассказать, как празднуют то или иное событие, дату в их семье. Как отмечают праздники в народе? Что им нравиться в праздниках, а что нет? Подчеркнуть негативную оценку употребления табака и алкоголя во время праздника.

Правила дружбы.

Поговорить о дружбе. Перечислить важные для дружбы качества. Описать проявления дружбы. Показать связь дружбы и социального здоровья.

Дружба – важное явление возрастного развития. Наличие друзей означает, что ребёнок социально и эмоционально здоров. Для совсем маленьких детей, если они растут среди взрослых вне детского коллектива, «другом» может стать любимая игрушка. Друзьями подростков являются, как правило, сверстники. Дружба – близкие отношения, основанные на взаимном доверии и общности интересов.

Попросить детей перечислить существительные, подходящие по смыслу к прилагательным: дружный, дружная, дружные. Обсудить, что отличает дружных людей. Что несвойственно дружеским отношениям. Между кем отношения более дружеские: знакомыми, приятелями, друзьями? Обсудить, почему люди дружат? Почему ценят дружбу? Чем люди лучше знают друг друга, тем больше вероятность дружеских отношений. Здоровым людям нужно дружить. С другом можно поделиться, друг поймет и поможет.

Дружбу можно создавать, укреплять, разрушить. Дружба зависит от наших качеств и качеств друзей.

Дружба возможна только при соблюдении определенных условий, важнейшим из которых являются уважение прав друг друга, умение признавать свои ошибки, обязательность, отсутствие споров о вкусах, терпимость и конструктивная критика. Дружеские отношения могут оказывать разные влияния на подростков. Поэтому знание условий дружбы её возможных влияний позволят подросткам отличать дружбу от иных отношений.
1.Помогай товарищу: если умеешь что-то делать, научи и его; если товарищ попал в беду, помоги ему, чем можешь.

2.Делись с товарищами: если у тебя есть интересные игрушки, книги, поделись с другими ребятами, с теми у кого их нет. Играй и работай с товарищами так, чтобы не брать себе все самое лучшее.

3.Останови товарища, если он делает что-то плохое. Если друг в чем-то не прав, скажи ему об этом.

4.Не ссорься с товарищами: старайся работать и играть с ними дружно, не спорь по пустякам; не зазнавайся, если у тебя что-то хорошо получается; не завидуй товарищам – надо радоваться успехам других; если поступил плохо, не стесняйся в этом признаться и исправиться.

5.Умей принять помощь, советы и замечания от других ребят.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Влияние различных упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности, совершенствование двигательных качеств (быстрота, сила, ловкость, выносливость).

Совершенствование координации движений и точности их выполнения под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом.

Воздействие занятий спортом на совершенствование функций нервной системы, органов дыхания и кровообращения.

Опорно-двигательный аппарат. Пассивный аппарат движения  - кости, и их строение и соединения. Активный аппарат движения – мышцы.

Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменения работы сердца под влиянием нагрузок различной интенсивности.

Дыхание и газообмен. Обмен веществ и энергии. Органы выделения (почки, кожа, потовые железы).

Центральная и периферийная нервная система, основные функции. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.

Опасные и безопасные ситуации

Обсудить с детьми опасные и безопасные ситуации. Обучение детей навыкам ориентировки в ситуациях и принятия рациональных решений способствует предупреждению поступков, разрушающих здоровье.

Опасность – угроза чего-то нежелательного.

Предложить вспомнить опасную ситуацию. Дети могут вспомнить ситуации подобные следующим: дети заблудились в лесу; во время купания лопнул круг, и кто-то чуть не утонул; в дверь звонил незнакомый человек, когда ребёнок был один дома; застрял в лифте; летом на даче были змеи и др. Попросите желающих рассказать : Что с ними случилось? Что они чувствовали? Где и с кем они находились в это время? Почему они считают эту ситуацию опасной? Обсудите «опасные места» и «люди, которые мне помогли». Попросите желающих перечислить людей, которые могут помочь в опасных ситуациях.

Предложите детям вспомнить, делали ли они что-то опасное. Спросите, как они себя при этом чувствовали? Подведите к мысли о том, что, человек создающий опасную ситуацию, как правило, переживает неприятные минуты.

Сделайте вывод, что опасные ситуации можно предупредить.  

Шаги принятия решений:

1.Остановись.

2.Подумай.

3.Выбери.

4.Похвали себя.

Попросите детей объяснить смысл пословиц: «Опасение – половина спасения» и «Берегись бед, пока их нет».
О чем говорят выразительные движения
Привлечь внимание детей к выразительным движениям. Дать возможность потренироваться в невербальном общении.

В процессе общения люди используют как вербальные средства \ словесные \, так и невербальные \ выразительные движения \. Умение правильно пользоваться не только вербальным, но и невербальными способами передачи информации повышает эффективность общения.

Общение – обмен информацией между людьми для решения общих задач и достижения взаимопонимания.

Вербальное общение – общение с помощью слов.

Выразительные движения – позы, мимика, жесты.

Невербальное общение без слов с помощью выразительных движений.

Наблюдая за людьми, мы видим выразительные движения. Спросить, что дети знают о жестах регулировщиков, спортивных судей, дирижеров и их значении.

Что нужно сделать на уроке в школе что бы тебя вызвали к доске? Какой это жест?

Скажите, что о значении некоторых жестов люди договорились. Попросите вспомнить, приходилось ли детям видеть передачи, где текст диктора переводиться на язык жестов, разработанный специально для глухих и глухонемых людей.

Объясните, что у человека при выражении чувств особую роль играют мышцы лица. Это особые мимические мышцы. Попросите детей объяснить смысл выражения: «Написано на лице». Выполнить задание «зеркало». Пусть дети в парах встанут лицом друг к другу. Один из них начинает медленно двигать рукой, а второй повторяет его движения, как бы отражая ведущего в зеркале. Задача не в том, чтобы обмануть или рассмешить партнера, а в том, чтобы точно воспроизвести его жесты. Затем партнеры меняются местами.

Скажите, что существует специальный театр, где на протяжении всего спектакля не произносится ни слова. Все представление состоит из поз, мимики и жестов актера. Это – «Театр мимики и жестов».

Объяснить, как важно гимнасткам выразительно выполнять упражнения – как актер на сцене театра.

Предложить игру «телевизор – без звука». Дети в группах решают, какую передачу они будут показывать. Обсудить какие выразительные жесты помогли угадать передачу.

Выразительные движения важный способ общения.

История развития художественной гимнастики

ВОЗНИКНОВЕНИЕ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКИ
Художественная гимнастика как вид спорта для женщин формировалась в течение многих лет.

Значительный вклад в научное обоснование физического воспитания девушек внес французский физиолог и педагог Жорж Демени(1850— 1917 гг.). Он доказал целесообразность применения динамических упражнений, упражнений на растягивание и расслабление мышц, танцевальных шагов, упражнений с предметами (булавами, палками, венками и др.), способствующих приобретению гибкости, ловкости, хорошей осанки, умению двигаться плавно и грациозно.

Большая заслуга в разработке теории выразительного двигательного навыка принадлежит другому французскому педагогу — Франсуа Дель-сарту (1811—1871 гг.). Изучая драматическое искусство, он пришел к выводу, что каждое переживание человека сопровождается определенными движениями тела, а следовательно, путем воспроизведения движений можно создать у зрителя впечатление переживаний. Созданная Дсльсартом «Грамматика художественного жеста» стала применяться в физическом воспитании, особенно при подготовке массовых гимнастических выступлений, исполняемых с музыкальным сопровождением. Идеи и принципы, разработанные Дельсартом, нашли свое воплощение в искусстве знаменитой танцовщицы Айседоры Дункан (1878 1927 гг.). Ее танцы, импровизации, построенные на движениях свободной пластики, во многом напоминают современную художественную гимнастику.

Наряду с гимнастикой выразительных движений в конце ХІХ — начале XX в. широкое распространение получает ритмическая гимнастика, одним из создателей которой был профессор Женевской консерватории Жак Далькроз (1865—1914 гг.). Он разработал три группы упражнений: ритмические движения, упражнения для тренировки слуха и импровизированные действия, которые воспитывали у занимающихся музыкальность и слух. Вначале ритмическая гимнастика была средством воспитания музыкантов и артистов, позднее стала применяться в области физического воспитания.

Системы Ж. Демени, Ф. Дельсарта, Ж. Далькроза и их продолжателей оказали значительное влияние на возникновение и развитие ритмопластических школ «женской гимнастики» в дореволюционной России.

С первых дней существования Советского государства на предприятиях, заводах, фабриках, в учебных заведениях начали создаваться группы женской гимнастики. Их целью было укрепление здоровья, повышение работоспособности, развитие физических качеств женщин.

Однако уровень занятий в этих группах был невысок. В то время особенно остро ощущался недостаток в подготовке квалифицированных кадров для работы с женскими коллективами.

В 1923 г. по распоряжению наркома просвещения А. В. Луначарского была создана «Студия пластического движения», руководимая 3. Д. Вербовой. Программа обучения в студии включала ритмическую гимнастику и сольфеджио по Ж. Далькрозу, пластику, гимнастику, акробатику, элементы хореографии, композицию вольных упражнений, анатомию, биомеханику, политграмоту. Студия готовила преподавателей физического воспитания для средних школ и техникумов.

Для подготовки специалистов высокой квалификации в Институте физической культуры в Москве в 1934 г. была создана кафедра художественного движения и акробатики, руководимая М. Т. Окуневым. В этом же году в Ленинграде при Институте физической культуры им. Лесгафта создается первая всесоюзная школа художественного движения.

В 1945 г. Всесоюзным комитетом по делам физической культуры и спорта при Совете Министров СССР проводилась конференция, которая приняла решение о развитии гимнастики для женщин со спортивной направленностью, получившей название «художественная гимнастика». 22 октября 1946 г. был опубликован приказ Всесоюзного комитета «О развитии художественной гимнастики для женщин», который явился официальным признанием нового вида спорта.

 

2. РАЗВИТИЕ СОВЕТСКОЙ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКИ
В развитии художественной гимнастики можно выделить два периода.

Первый период (1947—1963 гг.) характеризуется формированием художественной гимнастики как средства физического воспитания женщин, созданием советской школы художественной гимнастики.

Первые соревнования проводились в виде смотров-конкурсов (I — в Таллине в 1947 г., II —в Тбилиси в 1948 г.), а в 1949 г. состоялось первое лично-командное первенство страны. Спортивная классификация, опубликованная в 1950 г., сыграла большую роль в дальнейшем развитии художественной гимнастики. Единая программа и нормативные требования для гимнасток различных разрядов конкретизировали содержание и организацию учебной работы на местах. Программа для мастеров спорта, введенная в 1954 г., способствовала развитию художественной гимнастики и росту спортивно-технических достижений.

С 1963 г. начинается второй период развития художественной гимнастики в СССР. В этом же году создается техническая комиссия по художественной гимнастике при женском техническом комитете Международной федерации гимнастики. С этого периода советские гимнастки регулярно участвуют в международных соревнованиях, включая чемпионаты мира (с 1963 г.) и Европы (с 1978 г.). Художественная гимнастика завоевывает все большую популярность во всем мире, данные об участии различных стран в чемпионатах мира. Закономерным итогом этого является включение художественной гимнастики в программу Олимпийских игр
Правила, организация и проведение соревнований.                     Судейство соревнований

Значений спортивных соревнований. Основные виды соревнований. Разбор и изучение правил соревнований по художественной гимнастике. Методика судейства в отдельных видах многоборья.

Организация  и проведение соревнований. Подготовка к соревнованиям: положение о соревнованиях, комплектование судейской коллегии, график соревнований, информация о соревнованиях. Оборудование места проведения соревнований.

Возрастное деление участниц соревнований. Права и обязанности гимнасток.

Состав судейской коллегии. Роль судьи как воспитателя. Права и обязанности судей.

Информация зрителей о ходе соревнований; учет и оформление результатов соревнований; заполнение таблиц; составление отчета о соревнованиях.

Разбор типичных ошибок в исполнении обязательных и произвольных упражнений.

Медицинское обслуживание соревнований.

Практика.

Общая физическая подготовка

Строевые упражнения.
Общие понятия: строй, шеренга, колонна, ряд, направляющий, замыкающий, дистанция, интервал.

Предварительная и исполнительная команды:

-«становись», «смирно», «вольно», «отставить», «разойдись», «равняйсь».

Повороты на месте: команды «направо», «налево», «кругом», «на месте шагом марш».

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в одну колонну и перестроение в колонну по два.

Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка.

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег.

Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходы налево, направо, наружу, внутрь. Движение по диагонали и по косым направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей, скрещением.

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Перестроение дроблением и сведением, разведением и слиянием. Размыкание шагами \приставные шаги, шаги галопа \ прыжками. Размыкание уступами \после отчета \.

Общеразвивающие упражнения.

Упражнения без предметов.

Для рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях \одновременные, поочередные, последовательные \; сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе, с преодолением сопротивления соупражняющейся, сгибание и разгибание рук в различных упорах \в упоре у стенки, на гимнастической скамейке, в упоре лежа, в упоре лежа, но с отведением ноги \ поочередно – правой, левой \назад при сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием рук, то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической стенки \ и в висах \подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в смешанных висах, в висе \.

Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой и туловищем в стойке.

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами туловища в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с гимнастическими палками.

Круговые движения туловища: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях вместе.

Поднимание туловища из положения лежа на животе и спине.

Удержание туловища в различных положениях.

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы, на одной ногу.

Выпады вперед, назад, в сторону, вперед-наружу, наружу-внутрь.

Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку \сериями слитно, толчком обеими ногами \.

Махи ногами с опорой о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной плоскости.

Поднимание ног в различных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах. Удержание ног в различных положениях. Встряхивание расслабленными ногами.

Различные сочетания движений ногами с движением туловища, руками.

Упражнения для развития быстроты.

Эстафеты с бегом, прыжками, преодолением препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и собиранием предметов.

Сюжетные и короткие подвижные игры.

Упражнения для развития общей выносливости.

Бег в умеренном темпе от100 до 500 м. Ходьба от 5 до 30 минут.

Общеразвивающие упражнения, выполняемые поточным методом в течении 5-6 минут.

Упражнения для развития ловкости.

Динамичные акробатические упражнения в сюжетных играх. Короткие подвижные игры с предметом в сочетании с бегом, бросками, лазаньем. Упражнения в статическом динамическом равновесии.

Специальная физическая подготовка

Упражнения на развитие амплитуды и гибкости.

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением. Наклоном назад мост на двух на двух ногах, на одной. Махи ногами вперед, в сторону, назад, в кольцо, с задержкой в кольце. Шпагат, на левой, правой с различными наклонами. Движения ногами в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Упражнения вдвоем.

Стоя лицом или боком к гимнастической стенке, одна нога на рейке, с захватом и самозахватом – наклоны вперед, в сторону. Сед с глубоким наклоном, голова опущена \ держать 20 – 40 сек. \, мост \держать 20 – 40 сек. \. Поднимание ноги, растягивая резиновый амортизатор.

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентировки в пространстве.

Различные виды ходьбы \ с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными  шагами \ и бега в чередовании с остановками на носках, носке одной ноги.

Фиксация заключительной фазы волны, взмаха, приземления после прыжка, остановки после поворотов, равновесий; наклоны вперед, назад и с сторону в стойке на носках и носке одной ноги с различным положением рук.

Упражнения на гимнастической скамейке, акробатические элементы в сочетании с остановкой на носках; прыжки толчком двумя с поворотом на 360; из стойки на носках бросок предмета на расстояние 4-6 м., быстрый бег, ловля предмета в стойке на носках

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; 

прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков \ 20 прыжков за 10 сек., за 8 сек. и так далее \;

 чередование прыжков с ходьбой; 

различные прыжки с вращением обруча, ударами мячом об пол; бег в быстром темпе с переменой направлений.

 Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах, то же через препятствие.

Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием предмета.

Прыжки с предметами в руках.

Прыжки из глубокого приседа.

Прыжки толком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки, прыжки через скамейку.

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую.

Упражнения для развития координации движений.

Жонглирование двумя мячами. 

Упражнение ОРУ с предметами.

Прыжки через вращающуюся длинную скакалку, пробегание  по одиночке и парами под музыку.

Броски и ловля мяча, обруча, скакалки, булав на заданную высоту \ 2,3,4 м \в стойке на носках, после серии поворотов; то же но бросок с закрытыми глазами, ловля с открытыми; переброска одного или двух предметов в группе при различном построении.

Выполнение небольших учебных комбинаций с предметом и без предмета \без музыки и под музыку \

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях \без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры \.

Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики.
Музыкально-двигательное воспитание.

Характер и динамика музыки. Движение шагом или бегом под музыку различного характера – спокойную, бодрую, веселую и др.

Увеличение или уменьшение амплитуды движений в соответствии с силой звука.

Характер музыки: спокойная \ плавная \, оживленна \отрывистая \, энергичная \ бодрая \; отражение музыки в движениях.

Динамические оттенки музыки. Упражнения, соответствующие различным оттенкам музыки: на форте- ходьба по широкому кругу, на пиано – по маленькому кругу; на форте – строевым шагом, на пиано – мягким шагом, на носках; 

броски мяча с постепенным увеличением силы и высоты при нарастании и с уменьшением при ослаблении силы звука;

движения руками влево и вправо \ стоя ноги врозь \ и туловищем \ с переносом тяжести тела с одной ноги на другую \, с постепенным увеличением амплитуды и уменьшением в зависимости от силы звука;

легкий  бег на носках \ постепенно увеличивая резкость и силу толчка \ с переходом на острый, а затем на высокий бег \ в соответствии с силой звука \.

Отражение музыкальных акцентов в движении: продвижение простым или вальсовым шагом и резкий поворот в другую сторону на акцент в музыке;

Пружинистые движения ногами и прыжок «выпрямившись» на акцент в музыке и др.

Танцевальные комбинации, отражающие различные оттенки музыки.

Понятие о музыкальной фразе; соответствие движений построению музыкальной фразы; упражнения: обозначение конца музыкальной фразы хлопком; изменение направления движения с началом новой музыкальной фразы.

Понятие о музыкальном предложении; упражнения , соответствующие построению музыкального предложения: продвижение шеренгами вперед и назад, изменяя направление движения в соответствии с началом нового предложения.

Понятие о построении двух и трехчастного музыкального произведения и построения комбинационного рисунка движения.

Понятие о сложных музыкальных произведениях. Сочетание движений с музыкой сложной формы. 

Темп. Понятие о темпе, его связь с характером музыкального произведения. Полька, галоп в быстром и медленном темпе.

Обозначение музыкальных темпов и воспроизведение их шагом, бегом. Различные движения туловищем, ногами, руками в разном темпе. Изменение амплитуды движений в зависимости от темпа. Ускорение и замедление темпа. Изменение характера музыки при смене темпа.

Упражнения на устойчивость в темпе: продолжение ходьбы, бега, упражнений жля рук в заданном темпе, после прекращения музыки.

Метр, размер, такт – общие понятия; 

упражнения на каждую долю такта – хлопок, на первую, на вторую долю такта – энергичный шаг, на остальные стоять.

Выделение сильных и слабых долей такта.

Упражнения: стоя руки вверх – на сильную долю такта резкое опускание рук вниз, на остальные доли – плавное поднимание вверх; на сильную долю такта – глубокий присед, на остальные – плавное выпрямление.

Хореография.

Примерная последовательность упражнений в уроке:

I.Подготовительная часть

1.Разновидности ходьбы;

2.Разновидности бега;

3.Танцевальные шаги, комбинации;

4.Общеразвивающие упражнения.

II.Основная часть

а) У опоры:

1. Demi plie, grand plie с различными движениями руками в сочетании с волнами, выпадами, наклонами.

2. Различные варианты battement tendu.

3. Варианты battement tendu jete.

4. Варианты rond de jambe par terre с волнами, взмахами, наклонами, выпадами.

5. Варианты battement fondu

6. Варианты battement frappe

7. Rond de jambe en l`air

8. Developpe; releve lent в сочетании с равновесиями, наклонами, поворотами.

9. Упражнения на растягивание.

10. Grand battement jete в сочетании с поворотами, прыжками, равновесиями.

11. Прыжки.

б) На середине

1. Упражнения для рук и корпуса на основе классических port de bras
2. Упражнения для рук народных танцев, целостные волны, различные наклоны

3. Упражнения на равновесие

4. Туры lents, различные повороты

5. Сочетание равновесий, поворотов с элементами акробатики: перекаты, перевороты, шпагаты, мосты.

6. Малые прыжки: temps leve; changement de pieds; pas echappe; jete; …

7. Большие гимнастические прыжки на месте, с разбега и прыжки с элементами акробатики.

III. Заключительная часть.

1.Упражнения для рук.

2.Упражнения на растягивание умеренной интенсивности.

3.Различные танцевальные элементы и соединения.

4.Упражнение на расслабление.

Для правильного построения урока хореографии принципиальным является не только правильная последовательность, подбор движений, но и чередование нагрузки и отдыха.

Основа:  выворотность ног, большой танцевальный шаг, гибкость, устойчивость, вращение, легкий и высокий прыжок, свободное и пластичное владение руками, четкая координация движений, выносливость и сила.

Отрабатывать: постановку корпуса, ног, рук и головы.

Учебно-тематический план.

Спортивного совершенствования -  III ступень 3 год обучения.

	Тема
	Количество часов

	
	теория
	практика
	всего

	Теоретические занятия
	10
	
	10

	1.Техника безопасности на занятиях. Правила дорожного движения. Правила поведения в экстремальных ситуациях. Противопожарная безопасность.
	1
	
	

	2. Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.
	1
	
	

	3. Основы музыкальной грамоты.
	1
	
	

	4. Культура и Я, 
	1
	
	

	5. Дружба
	1
	
	

	6. Краткие сведения о строении  и функциях организма человека
	1
	
	

	7. О чем говорят выразительные движения
	1
	
	

	8. История развития художественной гимнастики
	1
	
	

	9. Правила соревнований. Судейство.
	2
	
	

	Практические занятия
	
	183
	206

	1.Общая физическая подготовка


	5
	23
	28

	-строевые упражнения
	1
	5
	6

	-общеразвивающие упражнения
	2
	10
	12

	-подвижные игры, игровые упражнения, конкурсы
	2
	8
	10

	2. Специальная физическая подготовка
	8
	44
	52

	-развитие гибкости
	2
	10
	12

	-развитие быстроты
	2
	10
	12

	-развитие ловкости
	2
	10
	12

	-развитие общей выносливости
	2
	14
	16

	3. Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики
	10
	86
	96

	 -базовые упражнения
	2
	20
	22

	-специальные упражнения
	2
	20
	22

	-вспомогательные упражнения
	2
	12
	14

	-музыкально-двигательное упражнение
	2
	16
	18

	-хореографическая подготовка
	2
	18
	20

	4. Психологическая подготовка
	
	30
	30

	-участие в массовых праздниках
	
	6
	6

	- показательные выступления, фестивали, конкурсы
	
	14
	14

	-контрольные испытания, судейская практика
	
	4
	4

	-соревнования
	
	6
	6

	итого
	33
	183
	216


Содержание программ

III ступень  Спортивного совершенствования  3 год обучения

        Теория.

Техника безопасности на занятиях по художественной гимнастике.

До начала занятий: надеть спортивный костюм и спортивную форму. Не входить в зал без педагога; при проветривании зала.

Во время занятий:

-не выполнять акробатические упражнения без разминки;

-при выполнении прыжков приземляться мягко на носки пружинисто приседая перекатом на полную стопу;

-при выполнении упражнений потоком, соблюдать дистанцию;

-при выполнении акробатических упражнений использовать коврики и гимнастические маты;

-при появлении боли во время занятий, прекратить занятие и сообщить педагогу.

После окончания занятий:

-убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь;

-снять спортивный костюм и спортивную обувь;

-тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.

Гигиена, закаливание, режим и питание гимнастки.

Гигиена тела, гигиена одежды. Обязательно мыть руки после занятия и чаще стирать спортивную одежду.

Укреплять и закаливать организм. Растирать тело губкой и махровым полотенцем, смоченным прохладной водой. Эта процедура улучшает кровообращение и закаляет организм.

Соблюдение режима дня. Сон – не меньше 8 часов. Вовремя ложиться спать. Уметь чередовать труд и отдых.

Правильно питаться. Питание должно быть достаточным, но не избыточным. Пища должна содержать белки, жиры и углеводы. Режим питания: определенные часы для завтрака, обеда и ужина. Есть надо не торопясь. Во время еды не отвлекаться на чтение, оживленные беседы и т. д.

Основы музыкальной грамоты.

Значение музыки в художественной гимнастике.
Основы музыкальной грамоты: музыкальная динамика и динамические оттенки \термины: форте, пиано, кресчендо, диминуэндо, стаккато, легато\; размер, метр, тактировка, ритм; определение на слух музыкального размера по метрическому акценту. Строение музыкальной фразы.

Музыкальные формы \крупные музыкальные формы: симфония, кантата, фортепианный и скрипичный концерты; малые музыкальные формы: скрецо, рондо, вальс, мазурка и др.

Содержание музыки. Ознакомление с содержанием отдельных классических произведений русской и мировой музыкальной литературы.

Подбор музыкальных произведений для составления произвольных упражнений.
         Музыка способствует более яркому восприятию и лучшему запоминанию движения. При выполнении упражнений она как бы напоминает, подсказывает гимнастке основные элементы данного движения.

Разбирая с помощью преподавателя допущенные ошибки и добиваясь их исправления, занимающиеся должны хорошо осознать технику упражнений и требование выполнить его в полной согласованности с музыкой. Согласованность движений с музыкой требует самоконтроля, умения сопоставить слышимую музыку с движениями.

Необходимо, чтобы эмоциональное выражение движений соответствовало характеру музыки; изменение скорости движений соответствовало изменению скорости звуков; изменение степени напряжения мышц всего тела или части его – изменению динамике (силе звуков). Подчинение своего движения совершенствоваться; в изменении направления или формы движения в соответствии с началом новой фразы, предложения, периода; в умении точно начать и закончить движение.

Культура и Я

Напомнить о богатстве родной культуры. Показать связь культуры семьи с культурой народа.

Рассказать детям,  что наша страна богата культурными памятниками. История, прошлое, традиции народа ценны для нас, современников. Рассказать и показать фотографии. Предложить назвать известные им достопримечательности Москвы.

Обратить детей внимание на то, что мы являемся продолжателями древней культуры, которую важно изучать. Культура – это не только здания, монументы, картины, национальные костюмы, но также и сказки, танцы, игры, песни, загадки, пословицы, поговорки.

Предложить детям назвать любимые сказки. Кто больше вспомнит. Кто им дома читает сказки. Подчеркнуть, что в народном творчестве много поучительного. Например, смысл сказки «Репка» в том, цели легче добиться общими усилиями.

Спросить детей, знают ли они пословицы и поговорки. Предложить назвать поговорки, которые они слышали в семье. Скажите, что родители узнали эти поговорки от своих близких. Так из поколения в поколение передаются родной язык, сказки, песни.

Попросить детей вспомнить, как веселились сказочные персонажи. Попросить рассказать, как празднуют то или иное событие, дату в их семье. Как отмечают праздники в народе? Что им нравиться в праздниках, а что нет? Подчеркнуть негативную оценку употребления табака и алкоголя во время праздника.

Правила дружбы.

Поговорить о дружбе. Перечислить важные для дружбы качества. Описать проявления дружбы. Показать связь дружбы и социального здоровья.

Дружба – важное явление возрастного развития. Наличие друзей означает, что ребёнок социально и эмоционально здоров. Для совсем маленьких детей, если они растут среди взрослых вне детского коллектива, «другом» может стать любимая игрушка. Друзьями подростков являются, как правило, сверстники. Дружба – близкие отношения, основанные на взаимном доверии и общности интересов.

Попросить детей перечислить существительные, подходящие по смыслу к прилагательным: дружный, дружная, дружные. Обсудить, что отличает дружных людей. Что несвойственно дружеским отношениям. Между кем отношения более дружеские: знакомыми, приятелями, друзьями? Обсудить, почему люди дружат? Почему ценят дружбу? Чем люди лучше знают друг друга, тем больше вероятность дружеских отношений. Здоровым людям нужно дружить. С другом можно поделиться, друг поймет и поможет.

Дружбу можно создавать, укреплять, разрушить. Дружба зависит от наших качеств и качеств друзей.

Дружба возможна только при соблюдении определенных условий, важнейшим из которых являются уважение прав друг друга, умение признавать свои ошибки, обязательность, отсутствие споров о вкусах, терпимость и конструктивная критика. Дружеские отношения могут оказывать разные влияния на подростков. Поэтому знание условий дружбы её возможных влияний позволят подросткам отличать дружбу от иных отношений.
1.Помогай товарищу: если умеешь что-то делать, научи и его; если товарищ попал в беду, помоги ему, чем можешь.

2.Делись с товарищами: если у тебя есть интересные игрушки, книги, поделись с другими ребятами, с теми у кого их нет. Играй и работай с товарищами так, чтобы не брать себе все самое лучшее.

3.Останови товарища, если он делает что-то плохое. Если друг в чем-то не прав, скажи ему об этом.

4.Не ссорься с товарищами: старайся работать и играть с ними дружно, не спорь по пустякам; не зазнавайся, если у тебя что-то хорошо получается; не завидуй товарищам – надо радоваться успехам других; если поступил плохо, не стесняйся в этом признаться и исправиться.

5.Умей принять помощь, советы и замечания от других ребят.

Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Влияние различных упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности, совершенствование двигательных качеств (быстрота, сила, ловкость, выносливость).

Совершенствование координации движений и точности их выполнения под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом.

Воздействие занятий спортом на совершенствование функций нервной системы, органов дыхания и кровообращения.

Опорно-двигательный аппарат. Пассивный аппарат движения  - кости, и их строение и соединения. Активный аппарат движения – мышцы.

Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменения работы сердца под влиянием нагрузок различной интенсивности.

Дыхание и газообмен. Обмен веществ и энергии. Органы выделения (почки, кожа, потовые железы).

Центральная и периферийная нервная система, основные функции. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.

Опасные и безопасные ситуации

Обсудить с детьми опасные и безопасные ситуации. Обучение детей навыкам ориентировки в ситуациях и принятия рациональных решений способствует предупреждению поступков, разрушающих здоровье.

Опасность – угроза чего-то нежелательного.

Предложить вспомнить опасную ситуацию. Дети могут вспомнить ситуации подобные следующим: дети заблудились в лесу; во время купания лопнул круг, и кто-то чуть не утонул; в дверь звонил незнакомый человек, когда ребёнок был один дома; застрял в лифте; летом на даче были змеи и др. Попросите желающих рассказать : Что с ними случилось? Что они чувствовали? Где и с кем они находились в это время? Почему они считают эту ситуацию опасной? Обсудите «опасные места» и «люди, которые мне помогли». Попросите желающих перечислить людей, которые могут помочь в опасных ситуациях.

Предложите детям вспомнить, делали ли они что-то опасное. Спросите, как они себя при этом чувствовали? Подведите к мысли о том, что, человек создающий опасную ситуацию, как правило, переживает неприятные минуты.

Сделайте вывод, что опасные ситуации можно предупредить.  

Шаги принятия решений:

1.Остановись.

2.Подумай.

3.Выбери.

4.Похвали себя.

Попросите детей объяснить смысл пословиц: «Опасение – половина спасения» и «Берегись бед, пока их нет».
О чем говорят выразительные движения
Привлечь внимание детей к выразительным движениям. Дать возможность потренироваться в невербальном общении.

В процессе общения люди используют как вербальные средства \ словесные \, так и невербальные \ выразительные движения \. Умение правильно пользоваться не только вербальным, но и невербальными способами передачи информации повышает эффективность общения.

Общение – обмен информацией между людьми для решения общих задач и достижения взаимопонимания.

Вербальное общение – общение с помощью слов.

Выразительные движения – позы, мимика, жесты.

Невербальное общение без слов с помощью выразительных движений.

Наблюдая за людьми, мы видим выразительные движения. Спросить, что дети знают о жестах регулировщиков, спортивных судей, дирижеров и их значении.

Что нужно сделать на уроке в школе что бы тебя вызвали к доске? Какой это жест?

Скажите, что о значении некоторых жестов люди договорились. Попросите вспомнить, приходилось ли детям видеть передачи, где текст диктора переводиться на язык жестов, разработанный специально для глухих и глухонемых людей.

Объясните, что у человека при выражении чувств особую роль играют мышцы лица. Это особые мимические мышцы. Попросите детей объяснить смысл выражения: «Написано на лице». Выполнить задание «зеркало». Пусть дети в парах встанут лицом друг к другу. Один из них начинает медленно двигать рукой, а второй повторяет его движения, как бы отражая ведущего в зеркале. Задача не в том, чтобы обмануть или рассмешить партнера, а в том, чтобы точно воспроизвести его жесты. Затем партнеры меняются местами.

Скажите, что существует специальный театр, где на протяжении всего спектакля не произносится ни слова. Все представление состоит из поз, мимики и жестов актера. Это – «Театр мимики и жестов».

Объяснить, как важно гимнасткам выразительно выполнять упражнения – как актер на сцене театра.

Предложить игру «телевизор – без звука». Дети в группах решают, какую передачу они будут показывать. Обсудить какие выразительные жесты помогли угадать передачу.

Выразительные движения важный способ общения.

История развития художественной гимнастики

ВОЗНИКНОВЕНИЕ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКИ
Художественная гимнастика как вид спорта для женщин формировалась в течение многих лет.

Значительный вклад в научное обоснование физического воспитания девушек внес французский физиолог и педагог Жорж Демени(1850— 1917 гг.). Он доказал целесообразность применения динамических упражнений, упражнений на растягивание и расслабление мышц, танцевальных шагов, упражнений с предметами (булавами, палками, венками и др.), способствующих приобретению гибкости, ловкости, хорошей осанки, умению двигаться плавно и грациозно.

Большая заслуга в разработке теории выразительного двигательного навыка принадлежит другому французскому педагогу — Франсуа Дель-сарту (1811—1871 гг.). Изучая драматическое искусство, он пришел к выводу, что каждое переживание человека сопровождается определенными движениями тела, а следовательно, путем воспроизведения движений можно создать у зрителя впечатление переживаний. Созданная Дсльсартом «Грамматика художественного жеста» стала применяться в физическом воспитании, особенно при подготовке массовых гимнастических выступлений, исполняемых с музыкальным сопровождением. Идеи и принципы, разработанные Дельсартом, нашли свое воплощение в искусстве знаменитой танцовщицы Айседоры Дункан (1878 1927 гг.). Ее танцы, импровизации, построенные на движениях свободной пластики, во многом напоминают современную художественную гимнастику.

Наряду с гимнастикой выразительных движений в конце ХІХ — начале XX в. широкое распространение получает ритмическая гимнастика, одним из создателей которой был профессор Женевской консерватории Жак Далькроз (1865—1914 гг.). Он разработал три группы упражнений: ритмические движения, упражнения для тренировки слуха и импровизированные действия, которые воспитывали у занимающихся музыкальность и слух. Вначале ритмическая гимнастика была средством воспитания музыкантов и артистов, позднее стала применяться в области физического воспитания.

Системы Ж. Демени, Ф. Дельсарта, Ж. Далькроза и их продолжателей оказали значительное влияние на возникновение и развитие ритмопластических школ «женской гимнастики» в дореволюционной России.

С первых дней существования Советского государства на предприятиях, заводах, фабриках, в учебных заведениях начали создаваться группы женской гимнастики. Их целью было укрепление здоровья, повышение работоспособности, развитие физических качеств женщин.

Однако уровень занятий в этих группах был невысок. В то время особенно остро ощущался недостаток в подготовке квалифицированных кадров для работы с женскими коллективами.

В 1923 г. по распоряжению наркома просвещения А. В. Луначарского была создана «Студия пластического движения», руководимая 3. Д. Вербовой. Программа обучения в студии включала ритмическую гимнастику и сольфеджио по Ж. Далькрозу, пластику, гимнастику, акробатику, элементы хореографии, композицию вольных упражнений, анатомию, биомеханику, политграмоту. Студия готовила преподавателей физического воспитания для средних школ и техникумов.

Для подготовки специалистов высокой квалификации в Институте физической культуры в Москве в 1934 г. была создана кафедра художественного движения и акробатики, руководимая М. Т. Окуневым. В этом же году в Ленинграде при Институте физической культуры им. Лесгафта создается первая всесоюзная школа художественного движения.

В 1945 г. Всесоюзным комитетом по делам физической культуры и спорта при Совете Министров СССР проводилась конференция, которая приняла решение о развитии гимнастики для женщин со спортивной направленностью, получившей название «художественная гимнастика». 22 октября 1946 г. был опубликован приказ Всесоюзного комитета «О развитии художественной гимнастики для женщин», который явился официальным признанием нового вида спорта.

 

2. РАЗВИТИЕ СОВЕТСКОЙ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКИ
В развитии художественной гимнастики можно выделить два периода.

Первый период (1947—1963 гг.) характеризуется формированием художественной гимнастики как средства физического воспитания женщин, созданием советской школы художественной гимнастики.

Первые соревнования проводились в виде смотров-конкурсов (I — в Таллине в 1947 г., II —в Тбилиси в 1948 г.), а в 1949 г. состоялось первое лично-командное первенство страны. Спортивная классификация, опубликованная в 1950 г., сыграла большую роль в дальнейшем развитии художественной гимнастики. Единая программа и нормативные требования для гимнасток различных разрядов конкретизировали содержание и организацию учебной работы на местах. Программа для мастеров спорта, введенная в 1954 г., способствовала развитию художественной гимнастики и росту спортивно-технических достижений.

С 1963 г. начинается второй период развития художественной гимнастики в СССР. В этом же году создается техническая комиссия по художественной гимнастике при женском техническом комитете Международной федерации гимнастики. С этого периода советские гимнастки регулярно участвуют в международных соревнованиях, включая чемпионаты мира (с 1963 г.) и Европы (с 1978 г.). Художественная гимнастика завоевывает все большую популярность во всем мире, данные об участии различных стран в чемпионатах мира. Закономерным итогом этого является включение художественной гимнастики в программу Олимпийских игр
Правила, организация и проведение соревнований.
Судейство соревнований

Значений спортивных соревнований. Основные виды соревнований. Разбор и изучение правил соревнований по художественной гимнастике. Методика судейства в отдельных видах многоборья.

Организация  и проведение соревнований. Подготовка к соревнованиям: положение о соревнованиях, комплектование судейской коллегии, график соревнований, информация о соревнованиях. Оборудование места проведения соревнований.

Возрастное деление участниц соревнований. Права и обязанности гимнасток.

Состав судейской коллегии. Роль судьи как воспитателя. Права и обязанности судей.

Информация зрителей о ходе соревнований; учет и оформление результатов соревнований; заполнение таблиц; составление отчета о соревнованиях.

Разбор типичных ошибок в исполнении обязательных и произвольных упражнений.

Медицинское обслуживание соревнований.

Практика.

Общая физическая подготовка

Строевые упражнения.
Общие понятия: строй, шеренга, колонна, ряд, направляющий, замыкающий, дистанция, интервал.

Предварительная и исполнительная команды:

-«становись», «смирно», «вольно», «отставить», «разойдись», «равняйсь».

Повороты на месте: команды «направо», «налево», «кругом», «на месте шагом марш».

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в одну колонну и перестроение в колонну по два.

Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка.

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег.

Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходы налево, направо, наружу, внутрь. Движение по диагонали и по косым направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей, скрещением.

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Перестроение дроблением и сведением, разведением и слиянием. Размыкание шагами \приставные шаги, шаги галопа \ прыжками. Размыкание уступами \после отчета \.

Общеразвивающие упражнения.

Упражнения без предметов.

Для рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях \одновременные, поочередные, последовательные \; сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе, с преодолением сопротивления соупражняющейся, сгибание и разгибание рук в различных упорах \в упоре у стенки, на гимнастической скамейке, в упоре лежа, в упоре лежа, но с отведением ноги \ поочередно – правой, левой \назад при сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием рук, то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической стенки \ и в висах \подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в смешанных висах, в висе \.

Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой и туловищем в стойке.

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад с поворотами туловища в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке, с гимнастическими палками.

Круговые движения туловища: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях вместе.

Поднимание туловища из положения лежа на животе и спине.

Удержание туловища в различных положениях.

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы, на одной ногу.

Выпады вперед, назад, в сторону, вперед-наружу, наружу-внутрь.

Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку \сериями слитно, толчком обеими ногами \.

Махи ногами с опорой о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной плоскости.

Поднимание ног в различных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах. Удержание ног в различных положениях. Встряхивание расслабленными ногами.

Различные сочетания движений ногами с движением туловища, руками.

Упражнения для развития быстроты.

Эстафеты с бегом, прыжками, преодолением препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и собиранием предметов.

Сюжетные и короткие подвижные игры.

Упражнения для развития общей выносливости.

Бег в умеренном темпе от100 до 500 м. Ходьба от 5 до 30 минут.

Общеразвивающие упражнения, выполняемые поточным методом в течении 5-6 минут.

Упражнения для развития ловкости.

Динамичные акробатические упражнения в сюжетных играх. Короткие подвижные игры с предметом в сочетании с бегом, бросками, лазаньем. Упражнения в статическом динамическом равновесии.

Специальная физическая подготовка

Упражнения на развитие амплитуды и гибкости.

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением. Наклоном назад мост на двух на двух ногах, на одной. Махи ногами вперед, в сторону, назад, в кольцо, с задержкой в кольце. Шпагат, на левой, правой с различными наклонами. Движения ногами в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Упражнения вдвоем.

Стоя лицом или боком к гимнастической стенке, одна нога на рейке, с захватом и самозахватом – наклоны вперед, в сторону. Сед с глубоким наклоном, голова опущена \ держать 20 – 40 сек. \, мост \держать 20 – 40 сек. \. Поднимание ноги, растягивая резиновый амортизатор.

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентировки в пространстве.

Различные виды ходьбы \ с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными  шагами \ и бега в чередовании с остановками на носках, носке одной ноги.

Фиксация заключительной фазы волны, взмаха, приземления после прыжка, остановки после поворотов, равновесий; наклоны вперед, назад и с сторону в стойке на носках и носке одной ноги с различным положением рук.

Упражнения на гимнастической скамейке, акробатические элементы в сочетании с остановкой на носках; прыжки толчком двумя с поворотом на 360; из стойки на носках бросок предмета на расстояние 4-6 м., быстрый бег, ловля предмета в стойке на носках

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; 

прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков \ 20 прыжков за 10 сек., за 8 сек. и так далее \;

 чередование прыжков с ходьбой; 

различные прыжки с вращением обруча, ударами мячом об пол; бег в быстром темпе с переменой направлений.

 Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах, то же через препятствие.

Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием предмета.

Прыжки с предметами в руках.

Прыжки из глубокого приседа.

Прыжки толком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки, прыжки через скамейку.

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую.

Упражнения для развития координации движений.

Жонглирование двумя мячами. 

Упражнение ОРУ с предметами.

Прыжки через вращающуюся длинную скакалку, пробегание  по одиночке и парами под музыку.

Броски и ловля мяча, обруча, скакалки, булав на заданную высоту \ 2,3,4 м \в стойке на носках, после серии поворотов; то же но бросок с закрытыми глазами, ловля с открытыми; переброска одного или двух предметов в группе при различном построении.

Выполнение небольших учебных комбинаций с предметом и без предмета \без музыки и под музыку \

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях \без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры \.

Изучение и совершенствование техники упражнений художественной гимнастики.
Музыкально-двигательное воспитание.

Характер и динамика музыки. Движение шагом или бегом под музыку различного характера – спокойную, бодрую, веселую и др.

Увеличение или уменьшение амплитуды движений в соответствии с силой звука.

Характер музыки: спокойная \ плавная \, оживленна \отрывистая \, энергичная \ бодрая \; отражение музыки в движениях.

Динамические оттенки музыки. Упражнения, соответствующие различным оттенкам музыки: на форте- ходьба по широкому кругу, на пиано – по маленькому кругу; на форте – строевым шагом, на пиано – мягким шагом, на носках; 

броски мяча с постепенным увеличением силы и высоты при нарастании и с уменьшением при ослаблении силы звука;

движения руками влево и вправо \ стоя ноги врозь \ и туловищем \ с переносом тяжести тела с одной ноги на другую \, с постепенным увеличением амплитуды и уменьшением в зависимости от силы звука;

легкий  бег на носках \ постепенно увеличивая резкость и силу толчка \ с переходом на острый, а затем на высокий бег \ в соответствии с силой звука \.

Отражение музыкальных акцентов в движении: продвижение простым или вальсовым шагом и резкий поворот в другую сторону на акцент в музыке;

Пружинистые движения ногами и прыжок «выпрямившись» на акцент в музыке и др.

Танцевальные комбинации, отражающие различные оттенки музыки.

Понятие о музыкальной фразе; соответствие движений построению музыкальной фразы; упражнения: обозначение конца музыкальной фразы хлопком; изменение направления движения с началом новой музыкальной фразы.

Понятие о музыкальном предложении; упражнения , соответствующие построению музыкального предложения: продвижение шеренгами вперед и назад, изменяя направление движения в соответствии с началом нового предложения.

Понятие о построении двух и трехчастного музыкального произведения и построения комбинационного рисунка движения.

Понятие о сложных музыкальных произведениях. Сочетание движений с музыкой сложной формы. 

Темп. Понятие о темпе, его связь с характером музыкального произведения. Полька, галоп в быстром и медленном темпе.

Обозначение музыкальных темпов и воспроизведение их шагом, бегом. Различные движения туловищем, ногами, руками в разном темпе. Изменение амплитуды движений в зависимости от темпа. Ускорение и замедление темпа. Изменение характера музыки при смене темпа.

Упражнения на устойчивость в темпе: продолжение ходьбы, бега, упражнений жля рук в заданном темпе, после прекращения музыки.

Метр, размер, такт – общие понятия; 

упражнения на каждую долю такта – хлопок, на первую, на вторую долю такта – энергичный шаг, на остальные стоять.

Выделение сильных и слабых долей такта.

Упражнения: стоя руки вверх – на сильную долю такта резкое опускание рук вниз, на остальные доли – плавное поднимание вверх; на сильную долю такта – глубокий присед, на остальные – плавное выпрямление.

Хореография.

Примерная последовательность упражнений в уроке:

I.Подготовительная часть

1.Разновидности ходьбы;

2.Разновидности бега;

3.Танцевальные шаги, комбинации;

4.Общеразвивающие упражнения.

II.Основная часть

а) У опоры:

1. Demi plie, grand plie с различными движениями руками в сочетании с волнами, выпадами, наклонами.

2. Различные варианты battement tendu.

3. Варианты battement tendu jete.

4. Варианты rond de jambe par terre с волнами, взмахами, наклонами, выпадами.

5. Варианты battement fondu

6. Варианты battement frappe

7. Rond de jambe en l`air

8. Developpe; releve lent в сочетании с равновесиями, наклонами, поворотами.

9. Упражнения на растягивание.

10. Grand battement jete в сочетании с поворотами, прыжками, равновесиями.

11. Прыжки.

б) На середине

1. Упражнения для рук и корпуса на основе классических port de bras
2. Упражнения для рук народных танцев, целостные волны, различные наклоны

3. Упражнения на равновесие

4. Туры lents, различные повороты

5. Сочетание равновесий, поворотов с элементами акробатики: перекаты, перевороты, шпагаты, мосты.

6. Малые прыжки: temps leve; changement de pieds; pas echappe; jete; …

7. Большие гимнастические прыжки на месте, с разбега и прыжки с элементами акробатики.

III. Заключительная часть.

1.Упражнения для рук.

2.Упражнения на растягивание умеренной интенсивности.

3.Различные танцевальные элементы и соединения.

4.Упражнение на расслабление.

Для правильного построения урока хореографии принципиальным является не только правильная последовательность, подбор движений, но и чередование нагрузки и отдыха.

Основа:  выворотность ног, большой танцевальный шаг, гибкость, устойчивость, вращение, легкий и высокий прыжок, свободное и пластичное владение руками, четкая координация движений, выносливость и сила.

Отрабатывать: постановку корпуса, ног, рук и головы.

Учебный материал для всех групп.

Распределение материала по ступеням
(I – первая ступень, II – вторая ступень, III – третья ступень)

	Основные средства
	I
	II
	III

	1. Общая физическая подготовка.

Строевые упражнения

- Действия на месте

- Действия в движении

Общеразвивающие упражнения

-Упражнения, способствующие формированию правильной осанки.

-Упражнения на силу.

-Упражнения для мышц шеи.

-Упражнения дл рук и плечевого пояса.

-Упражнения для туловища.

-Упражнения для ног.

-Парные упражнения.

-Упражнения на растягивание.

-Упражнения для мышц плечевого пояса и туловища.

-Расслабление мышц всего тела.

-Пружинные упражнения:

Для туловища

Для ног

Для рук

-Волна.

-Волнообразные движения руками.

-Взмахи:

Всем телом

Руками

Туловищем

Ногами

Сложные

Акробатические упражнения
-Группировка

-Перекаты

-Кувырки

-Перевороты

-Стойки:

На локтях

На груди

Махом на две и на одну руку

Мосты:

-из положения лежа на спине

-на коленях

-мост из стойки ноги врозь

-мост с опорой на одну ногу

- мост с опорой на одну руку

-поворот из положения моста в упор присев и наоборот

2.Специальная физическая подготовка

Виды шагов:

-на полупальцах

-мягкий

-высокий

-острый

-пружинящий

-приставной

-скрестный

-скользящий

-перекатный

-широкий

-галопа

-польки

-вальса

Виды бега:

-на полупальцах

-высокий

-пружинящий

Наклоны:

1) стоя

-вперед

-в стороны на двух ногах

-в стороны на одной ноге

-назад на двух ногах

-назад на одной ноге

2) на коленях

-вперед

-назад

-в стороны

Подскоки и прыжки:

1) с двух ног с места

-выпрямившись

-выпрямившись с поворотом от 45 до 360 гр.

-из приседа

-разножка (продольная, поперечная)

-прогнувшись

2) с двух ног после наскока

-прыжок со сменой ног в 3 позиции

-в позе приседа

-олень

-кольцо

3) толчком одной ногой с места

-прыжок махом

-в сторону

-назад

4) толчком одной ногой с хода

-подбивной (в сторону, вперед)

-закрытый и открытый
-со сменой ног (впереди, сзади)

-со сменой согнутых ног

- махом в кольцо

-широкий

-широкий сгибая и разгибая ногу

-подбивной в кольцо

Упражнения в равновесии:

-стойка на носках

-равновесие в полуприседе

-равновесие на левой (правой) ноге

- равновесие на левой (правой) в полуприседе

-переднее равновесие

-боковое равновесие

-заднее равновесие

Волны:

-волны руками: вертикальные и горизонтальные

-волны руками одновременные и последовательные

-волны туловищем

-боковая волна

-боковой целостный взмах

Вращения:

-переступанием

-скрестные

-одноименные от 180 до 540 гр.

-разноименные от 180 до 360 гр.

Стойки:

-на лопатках

-на груди

-махом на две и на одну руку

Упражнения с предметами.

Мяч

1) махи (во всех направлениях)

Круги (большие и средние)

2) передача

-около шеи и туловища

-над головой и под ногами

3) отбивы:

-однократные, многократные

-со сменой ритма

-разными частями тела

4) броски и ловля:

-низкие двумя руками (до 1 м)

-средние (до 2 м)

-высокие двумя и одной рукой

-с ловлей впереди и сзади туловища

5) перекаты:

-на полу

-по телу

Упражнения со скакалкой
1) качения и махи:

-двумя руками

-одной рукой

2) круги:

-в двух руках

-скакалка сложена вдвое

-один конец скакалки в одной руке, середина в другой

3) вращение:

-вперед, назад

-скрестно вперед, назад

-двойное вперед, назад

4) броски и ловля:

-одной рукой – вдвое, вчетверо сложенной скакалкой

-одной рукой

-двумя руками

-обвивание вокруг тела

Упражнения с обручем

1)махи одной и двумя руками во всех направлениях

2)круги одной и двумя руками во всех направлениях

3)вращения одной рукой вокруг туловища

4)перекаты по полу в различных направлениях с вращением

5)броски и ловля:

-одной рукой вверх после маха или круга

-одной рукой вперед

6)вертушки:

-однократные

-многократные

-на полу

7)перелезание в обруч:

-обруч в руках

-обруч на полу

8)передача из одной руки в другую

Упражнение с лентой

-махи, круги, восьмерки

-змейка

-спиралька

-передачи

Упражнения с булавами

-махи

-круги

-постукивания

-мельницы

Упражнения с шарфом

-махи и круги

-броски и перехваты

Хореография

-постановка корпуса

-позиции ног

-позиции рук

-батманы вперед, в сторону, назад

-полуприседание

-батманы tendu  jete вперед, в сторону, назад
3.Специальные средства

-упражнения, способствуют овладению различным характером движения в связи с музыкой

-цепи упражнений

-танцевальные комбинации

-музыкальные игры.
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Условия реализации программы.

-наличие зала, оборудованного  ковровым покрытием, зеркалами, станком, гимнастическими ковриками и матами.

-наличие инвентаря: ленты, обручи, мячи, булавы, скакалки, шарфы.

-наличие формы для занятий и показательных выступлений.

Прогнозируемый результат.

I ступень - начальная подготовка

-знание и выполнение санитарно-гигиенических требований,

-уметь правильно выполнять упражнения на формирование правильной осанки,

-выполнение нормативных требований по общей и специальной физической подготовке,

-уметь правильно выполнять базовые элементы с предметом и без предмета

-приобрести навыки танцевальности и выразительности движений,

-знать основы музыкальной грамоты \такт, ритм \

-знание правил поведения на занятии, умение общения в коллективе

Результат освоения программы может быть проверен:

-при проведении соревнований «Юное очарование»

-при проведении контрольных испытаний

-при проведении соревнований по общей и специальной физической подготовке.

II ступень – учебно-тренировочная

-знание и выполнение санитарно-гигиенических требований \режим, закаливание, питание \,

-выполнять упражнения на формирование правильной осанки,

-уметь выполнять упражнения на координацию, ловкость, гибкость, равновесие, быстроту, прыгучесть,

-знание базовых элементов с предметом и без предметов, хореографии и акробатики

-уметь сочетать двигательные навыки в соответствии с музыкой

-выполнять комплексы общей и специальной физической подготовки

-уметь выполнять согласованные действия в групповых показательных упражнениях.

Результат освоения программы может быть проверен:

-участие в показательных выступлениях

-при проведении соревнований «Юное очарование»

-при проведении контрольных испытаний

-при проведении соревнований по общей и специальной физической подготовке.

III ступень – спортивного совершенствования

-знание и выполнение упражнений на формирование правильной осанки,

-знать и уметь  выполнять комплексы общей и специальной физической подготовки,

-теоретические знания,

-выполнение хореографических упражнений,

-уметь выполнять базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково-акробатической подготовки,

-уметь выполнять соревновательные комбинации,

-музыкально-двигательные знания по всем основным темам,

-уметь составлять связки и индивидуальные композиции.

Результат освоения программы может быть проверен:

-участие в показательных выступлениях

-при проведении соревнований «Юное очарование»

-при проведении контрольных испытаний

-при проведении соревнований по общей и специальной физической подготовке.

Педагогические технологии, используемые при реализации программы
Здоровьесберегающие технологии в учебном процессе
Виды и особенности здоровьесберегающих педагогических технологий
    Существуют разнообразные формы и виды деятельности, направленные на сохранение и укрепление здоровья детей. Комплекс этих мер получил  в настоящее время общее название «здоровьесберегающие технологии» – это система мер, включающая взаимосвязь и взаимодействие всех факторов образовательной среды, направленных на сохранение здоровья ребенка на всех этапах его обучения и развития. В концепции дополнительного образования предусмотрено не только сохранение, но и активное формирование здорового образа жизни и здоровья воспитанников.
  Выбор здоровьесберегающих педагогических технологий зависит от программы, по которой работают педагоги, конкретных условий дополнительного образовательного учреждения, профессиональной компетенции педагогов, а также показаний заболеваемости детей.
  Главным критерием результативности здоровьесберегающих педагогических технологий мы считаем их влияние на развитие ребенка, увеличение резервов его здоровья и, как частный вариант, готовность ребенка легко адаптироваться к  физическим нагрузкам.
 Таким образом, очень важно, чтобы каждая из технологий имела оздоровительную направленность, а используемая в комплексе здоровьесберегающая деятельность в итоге сформировала бы у ребенка стойкую мотивацию на здоровый образ жизни, полноценное развитие.
   Все здоровьесберегающее педагогические технологии условно можно разделить на три категории:
       *Технологии сохранения и стимулирования здоровья,
       *Технологии обучения здоровому образу жизни,
       *Коррекционные технологии.
 Каждую из них мы подробно разберем.
   Если в прошлом, двадцатом веке основные надежды по сохранению здоровья связывались с деятельностью медицинского персонала и выполнением требований санитарных правил и норм (СанПин), то в разработке новой стратегии здоровья идет смещение акцента  с лечебной медицины на педагогические методы сохранения здоровья детей.
   Стало очевидно, что сложная проблема обеспечения здоровья подрастающего поколения не может быть решена в системе образования не только медицинскими, не только педагогическими  или психологическими средствами.  Не случайно в 80-е годы двадцатого столетия возникла потребность в создании новой науки – валеологии.
       Применение в работе дополнительного образования здоровьесберегающих педагогических технологий повышает результативность учебно-воспитательного процесса, формирует у педагогов и родителей ценностные ориентации, направленные на сохранение и укрепление здоровья воспитанников. Опираясь на статистический мониторинг здоровья детей, могут быть внесены необходимые поправки в интенсивность технологических воздействий, обеспечен индивидуальный подход  к каждому ребенку, будут сформированы положительные мотивации у педагогов дополнительного образования и родителей детей.

Технологии сохранения и стимулирования здоровья

	Название
технологии
	Определение
	Особенности методики
проведения
	Возрастная
категория

	Физкультурная
минутка
	Динамическая пауза для профилактики
переутомления на занятиях интеллектуального цикла.
	В зависимости от вида занятия может включать в себя элементы гимнастики для глаз дыхательной гимнастики и т. п. Проводится во время занятий по мере утомляемости детей. Продолжительность – 2-3 мин.
	Все
группы

	Подвижные и спортивные игры
	Это игры с правилами, где используются естественные движения и достижение цели не требует высоких физических и психических напряжений.
Спортивные игры – игры, по которым проводятся соревнования.
	Подбираются в соответствии с возрастом ребенка, местом и временем проведения занятия.
В объединении  художественной гимнастики используются элементы спортивных игр.
	Все группы


	Пальчиковая
гимнастика
	Тренировка тонких движений пальцев и кисти рук.
	Проводится в любое удобное время. Рекомендуется всем детям, но особенно с речевыми проблемами.
	Все группы

	Артикуляционная
гимнастика
	Упражнения для формирования правильного произношения: выработки полноценных движений губ, языка, челюсти.
	Рекомендуется проводить с детьми, начиная с 3-х лет. Результативна только при качественном ее выполнении.
	Начальная подготовка

	Гимнастика для глаз
	Упражнения для снятия глазного напряжения.
	Ежедневно по 3-5 мин в любое свободное время в зависимости от интенсивности зрительной нагрузки с младшего возраста. Рекомендуется использовать наглядный материал и показ педагога
	Все группы

	Дыхательная гимнастика
	Специальные упражнения, позволяющие очистить слизистую оболочку дыхательных путей, укрепить дыхательную мускулатуру, улучшить самочувствие ребенка.
	Обеспечить проветривание помещения, педагогу дать детям инструкции об обязательной гигиене полости носа перед проведением процедуры. Проводится в разных формах физкультурно-оздоровительной работы.
	Все группы

	Стретчинг
	Специально разработанная система упражнений, направленная на совершенствование гибкости и подвижности в суставах и на укрепление этих суставов.
	Рекомендуется детям с вялой осанкой и плоскостопием. Опасаться непропорциональной нагрузки на мышцы. Проводится не раньше, чем через 30 мин. после приема пищи,2 раза в неделю. 
	Все группы

	Ритмопластика
	Система физических упражнений, выполняемых под музыку., способствует развитию у детей мышечной свободы, выразительности, красоты, грациозности, ритмичности движений, музыкальности, чувство ритма и пластику.
	Обратить внимание на художественную ценность, величину физической нагрузки и ее соразмерность возрастным показателям ребенка. Проводится не раньше, чем через 30 мин. после приема пищи. 2 раза в неделю по 30 мин. 
	I и II ступени Начальная подготовка и учебно-тренировочная


	Релаксация
	Система расслабляющих упражнений, направленная на восстановление между процессами равновесия возбуждения и торможения и снижение двигательного беспокойства (дыхание, мышечное расслабление)
	В зависимости от состояния детей и целей, педагог определяет интенсивность технологии. Можно использовать спокойную классическую музыку (Чайковский, Рахманинов), звуки природы. 
	Все группы

	Технологии эстетической направленности
	Эмоциональное благополучие ребенка
	Реализуются на занятиях художественно-эстетического цикла, при посещении музеев, театров, выставок и пр., оформлении помещений к праздникам и др. Особое значение имеет работа с семьей, привитие детям эстетического вкуса.
	Все группы

	Гимнастика ортопедическая
	Система упражнений, направленная на профилактику нарушений осанки и плоскостопия.
	Рекомендуется детям с плоскостопием  и в качестве профилактики болезней опорного свода стопы. Проводится в различных формах физкультурно-оздоровительной работы.
	I ступень Начальная подготовка

	Гимнастика корригирующая
	Система индивидуальных  заданий, направленных на развитие и коррекцию конкретных видов движений и мышц.
	Знание индивидуальных особенностей детей и методики обучения соответствующих движений.
	Все группы


Технологии  обучения здорового образа жизни

	Название
технологии
	Определение
	Особенности методики
проведения
	Возрастная
категория

	Учебно-тренировочное занятие

Контрольные испытания по ОФП и СФП
	Организованная форма обучения. 2 -3 раза в неделю в гимнастическом зале 
	Занятия проводятся в соответствии с требованиями программы. Перед занятием необходимо хорошо проветрить помещение.
	Все
группы

	 Теоретическое занятие по учебному плану
	Занятия по ознакомлению детей со  своим организмом, создание предпосылок к заботе о собственном здоровье. Проводится 1 раз 
	Могут быть включены в сетку занятий  в качестве познавательного развития.

	Начиная со II ступени

	Самомассаж
	В зависимости от поставленных педагогом целей, сеансами либо в различных  формах физкультурно-оздоровительной работы.
	Необходимо объяснить ребенку серьезность процедуры и дать детям элементарные знания о том, как не нанести вред своему организму.
	Все группы

	Точечный массаж
	Проводится в преддверии  эпидемий, в осенний и весенний периоды в любое удобное для педагога время.
	Проводится строго по специальной методике.  Показана детям с частыми простудными заболеваниями и болезнями ЛОР - органов. Используется наглядный материал.
	Начиная со II ступени

	Коммуникативные игры.
	1-2 раза в неделю 
Игры направленные на развитие коммуникативных навыков детей.
	Занятия строятся по определенной схеме и состоят из нескольких частей. В них входят беседы, этюды и игры разной степени подвижности, 
	I и II ступени Начальная подготовка и учебно-тренировочная


	Проблемно-игровые
игротренинги и игротерапия.
	Тренинг творческой психотехники. (ТТП). Система игровых упражнений, которые тренируют способность быстро и активно концентрировать слуховое внимание и память, осязание, зрительное внимание и память, воображение и творческую фантазию. В свободное время, можно во второй половине дня. Время строго не фиксировано, в зависимости от поставленных задач.
	Занятие может быть организовано  не заметно от ребенка, посредством включения педагога в процесс игровой деятельности. Количество детей на занятии – не более 10.
См. А. Г. Назарова  «Игротренинг».
	 
Все группы

	Утренняя гимнастика
	Рассматривается как важный элемент двигательного режима, средства для поднятия эмоционального тонуса детей. Обеспечивает полную раскованность в поведении, приподнятое эмоциональное состояние. В ней сосредоточен комплекс взаимодействий на разностороннее развитие детей: движение, музыка, ритм, эстетика окружающих пособий, общение, игра.
	Формы проведения: подвижные игры, полоса препятствий, ритмическая гимнастика, традиционная, с предметами, сюжетная.
	Все группы


Коррекционные технологии

	Название
технологии
	Определение
	Особенности методики
проведения
	Возрастная
категория

	Арттерапия
	Сеансами по 10-12  занятий по 30-35 мин.
	Занятия проводятся по подгруппам  (10 – 13 человек), программа имеет диагностический инструментарий и предполагает протоколы занятий.
	Начиная со II ступени

	Технология музыкального воздействия.
	В различных формах физкультурно-оздоровительной работы: либо отдельные занятия. 2-4 раза в месяц  в зависимости от поставленных целей. Создание такого музыкального сопровождения, которое наиболее эффективно способствовало бы коррекции психофизического статуса детей, имеющих те или иные проблемы в развитии, в процессе их двигательно-игровой деятельности.
	Используются в качестве вспомогательного средства как часть других технологий; для снятия напряжения, повышения эмоционального настроя и пр.
	  Все гр.

	Сказкотерапия
	2-4 занятия в месяц по 30 мин.
	Занятия используют для психологической терапевтической и развивающей работы. Сказку может рассказывать взрослый, либо  это может быть групповое рассказывание, где рассказчиком является не один человек, а группа детей.
	  Начальная подготовка

	Технологии воздействия цветом
	Как специальное занятие  
	Необходимо уделять особое внимание цветовой гамме интерьеров зала. Правильно подобранные цвета снимают напряжение и повышают эмоциональный настрой ребенка.
	  Все гр.

	Технологии коррекции поведения.
	Сеансами по 10 – 12 занятий по  25  -  30 мин.
· Игры с правилами
· Игры – соревнования
· Раскрепощающие психотехнические игры (спец. игровые упражнения, в которых содержится явная или скрытая формула поведения)
· Психотехнические освобождающие игры  (направленные на ослабление внутренней агрессии, приобретение эмоц.  и поведенческой стабильности)
· Режиссерские игры (где ребенок самостоятельно распределяет все роли) Народные игры  (обаяние игровых персонажей)
	Проводятся по специальным методикам в малых группа по 6 -  8 человек. Группы составляются не по одному признаку  -   дети с разными проблемами занимаются в одной группе. Занятия проводятся в игровой форме, имеют диагностический инструментарий и протоколы занятий.
	  Со ст. гр.

	Психогимнастика
	1 -  2 раза в неделю по 25-30 мин.
	Занятия проводятся по специальным методикам.
	  Все группы

	Фонетическая ритмика
	2 раза в неделю, не раньше, чем через 30 минут после приема пищи. В физкультурном или музыкальном залах. 
	Занятия рекомендованы детям  проблемами слуха либо в профилактических целях. Цель занятий -  фонетически  грамотная речь  без  движений.
	 Начальная подготовка


Понятия здоровье сберегающих технологий.
Основной вопрос, который встает перед системой образования: как обеспечить сохранение, укрепление и восстановление здоровья учащихся? Но чтобы ответить на этот вопрос и успешно решать его, необходимо понять собственно условия жизни человека.

Образование - культура - здоровье являются фундаментальной основой здоровье сберегающей системы, стратегической целью которой является формирование гармонично развитой личности.

Остановимся только на нескольких концептуальных позициях.

1. Целенаправленный характер всего учебно-воспитательного процесса по формированию культуры здоровья обучающихся:

-приобретение и усвоение знаний о том, как сохранить свое здоровье и предупредить его нарушение;

-формирование духовно-нравственных качеств личности (ответственности, честности, доброты, милосердия);

-развитие умений и навыков безопасной, здоровой жизни; воспитание культуры здоровья (поведения, питания, общения, быта, труда, отдыха и т. д.);

-воспитание трудолюбия, духовной культуры, патриотизма, национального самосознания, толерантности;

-формирование устойчивого иммунитета и негативного отношения к табаку, алкоголю, наркотикам и влиянию деструктивных религиозных культов и организаций;

-воспитание гуманистических ориентиров поведения, исключающих жестокость, насилие над личностью;

-воспитание потребности в занятиях физической культурой, закаливании и совершенствовании физических способностей и возможностей организма человека;

-формирование культуры взаимодействия с природой, окружающим нас миром;

-развитие умений оказать первую медицинскую помощь;

-формирование у учащейся молодежи знаний о здоровой семье, роли родителей и воспитании здоровых детей.

2. Целостность учебно-воспитательного процесса

Целостность предполагает, что все аспекты учебно-воспитательного процесса должны быть направлены на формирование культуры здоровья обучающихся. Это длительный процесс, он не может носить временный, половинчатый характер и требует использования всех средств, форм, методов. Целостность также означает, что здоровую жизнь человека мы рассматриваем в единстве всех ее составляющих: психическое, физическое, социальное и духовное здоровье.

Целостность подразумевает и то, что процесс формирования культуры здоровья обучающихся охватывает и обучение, и развитие, и воспитание детей, и это, в первую очередь, отражается на функциях управления образования

3. Обновление содержания образования и использование здоровье сберегающих технологий

Например, музыка несет в себе огромный здоровье сберегающий потенциал.

Обновление содержания образования - это не только новая информация, которую можно сегодня получить через Интернет или справочники, но и такое содержание, которое нужно критически усвоить и претворить в персональный опыт здоровой жизни.

4. Создание здоровье сберегающей образовательной среды и использование ее педагогических возможностей

Здоровье сберегающая образовательная среда имеет принципиальное значение для формирования гармонично развитой личности. Только тогда, когда в школе будет создана такая среда (климат здоровья, культуры доверия, личностного созидания), возможны полноценное сохранение и укрепление здоровья, обучение здоровью, формирование культуры здоровья, усвоение ее духовно-нравственных, эстетических, физических компонентов.

5. Развитие двигательной активности и учет индивидуально-личностных возможностей обучающихся в условиях конкретного образовательного учреждения

Как известно, духовно и физически здоровые люди намного быстрее адаптируются в науке и производстве, успешнее осваивают новые виды деятельности, лучше выполняют свою работу. Поэтому развитие двигательной активности как фактора укрепления здоровья нужно рассматривать главным образом как социальную защиту интересов развивающейся личности применительно к новым социально-экономическим условиям, когда человек предлагает свои услуги на рынке труда.

6. Вовлечение всех участников образовательного процесса в разнообразные формы деятельности по сохранению и укреплению здоровья

Образование будет выполнять функцию укрепления здоровья подрастающего поколения в том случае, если здоровью будут не только учить, но здоровье станет образом жизни. Пример такого образа жизни должны показать педагоги, родители, общественность.

Для формирования культуры здоровья обучающихся необходимо, прежде всего заинтересованное и творческое отношение к работе всего педагогического сообщества республики: от работников министерства образования до учителя, воспитателя, преподавателя и ученого в каждом образовательном учреждении.

Основные направления деятельности системы
1. Формирование культуры здоровья начинается с семьи, с самого рождения человека и даже раньше. Работа с родителями по сохранению и укреплению здоровья детей - важный вектор образовательной политики. Образование родителей в области здоровья через всевозможные взаимосвязи образования и семьи - первостепенная задача. Будущие родители пока еще учатся. И следует формировать у них образ здоровой семьи.

2. Использование здоровье сберегающего потенциала дошкольных образовательных учреждений. Создание детских здоровье сберегающих комплексов и программ. Коррекция здоровья детей. Главная задача ДОУ - подготовить здоровых детей к обучению в школе.

3. Система начального образования - ступень формирования знания школьников о здоровье. Актуализация двигательной активности младших школьников, соблюдение санитарно-гигиенических правил, формирование мотивов нравственного поведения, систематические занятия физкультурой и спортом.

4. Средняя общеобразовательная школа должна стать школой, содействующей здоровью, то есть систематически и последовательно формирующей культуру здоровья, обучающей, как нужно быть здоровым и душой и телом.

5. Система высшего образования строит свою работу не только на профилактике негативных явлений, но и активно вовлекает студентов в спортивно-массовые мероприятия, формы досуга, различные виды деятельности по формированию культуры здоровья.

6. Подготовка и переподготовка педагогических кадров для работы в этом направлении. Педагог должен быть сам здоров, знать законы здорового образа жизни и уметь передавать эти знания и личный опыт обучающимся. От здорового учителя - к здоровому ученику и здоровому обществу.

За последние годы в области охраны здоровья детей и подростков наблюдается тенденция роста понимания обучающимися значимости знаний о развитии и сохранении личного здоровья и здоровья близких. Учителя в большей степени осознают свою роль как носителей и проводников ценности здоровья.

Сегодня мы можем с уверенностью сказать, что система образования имеет все здоровье сберегающие ресурсы, чтобы укреплять и сохранять здоровье подрастающего поколения
Игровые технологии

Игровые технологии в обучении и развитии
В. А. Сухомлинский писал: «Присмотримся внимательно, какое место занимает игра в жизни ребёнка... Для него игра - это самое серьёзное дело. В игре перед детьми раскрывается мир, раскрываются творческие способности личности. Без них нет, и не может быть полноценного умственного развития. Игра - это огромное светлое окно, через которое в духовный мир ребёнка вливается живительный поток представлений, понятий об окружающем мире. Игра - это искра, зажигающая огонёк пытливости и любознательности».
Самые большие возможности для развития предоставляет игровая деятельность. Особенно она важна для детей младшего школьного возраста. Психологи доказали:
- в игре интенсивно развивается психика,
- в игре с максимальной эффективностью работает память, мышление, восприятие,
- в игре ребёнок проявляет больше произвольности, он больше запоминает, дальше и лучше прыгает, быстрее бегает, чем просто выполняет задание.
В условиях игры обогащается запас знаний ребёнка о мире.
Игровая технология строится как целостное образование, охватывающее определенную часть учебного процесса и объединенное общим содержанием, сюжетом, персонажем.
Игровой сюжет развивается параллельно основному содержанию обучения, помогает активизировать учебный процесс.
Перед педагогом встает проблема: как развивать умственную деятельность занимающихся, не нанося вреда их здоровью? Оказывается, один из главных секретов хорошего самочувствия младших школьников и высокой активности в учебном процессе заключается в применении игровой технологии обучения.
Педагогическая игра обладает четко поставленной целью обучения и соответствующим ей педагогическим результатом, которые могут быть обоснованны, выделены в ясном виде и характеризуются учебно-познавательной направленностью.
Функции игры как педагогического феномена:
Развлекательная. Основная функция игры - развлечь, доставить удовольствие, воодушевить, побудить интерес.
Коммуникативная. Игра вводит занимающихся в реальный контекст сложнейших человеческих отношений, способствует освоению общения.
Самореализация. Игра важна как сфера реализации себя как личности. Именно в этом плане важен сам процесс игры, а не ее результат, конкурентность или достижение какой-либо цели. Процесс игры — это пространство самореализации.
Игротерапевтическая.   Игра   может   быть   использована   для   преодоления   различных трудностей, возникающих в поведении, в общении с окружающими, в учении.
 Диагностическая. Игра обладает предсказательностью, она диагностичнее, чем любая другая деятельность человека. Игра — это особое «поле самовыражения».
Коррекционная. При соблюдении занимающимися правил сюжета игры, знаний своей роли и ролей партнера, психологическая коррекция в игре происходит естественно. Коррекционные игры способны оказать помощь учащимся с отклонением в поведении, помочь справиться с переживаниями, препятствующими их нормальному самочувствию и общению со сверстниками.
Социализация. Эта функция заключается в синтезе усвоения богатства культуры, потенции воспитания и формирования личности, позволяющей функционировать в качестве полноправного члена коллектив.
Место и роль игровой технологии в учебном процессе во многом зависит от понимания педагогом функции и классификации педагогических игр.
Классификация педагогических игр 
Игра способна стать тем инструментом, который комплексно обеспечивает:
-   успешность адаптации ребёнка к новой ситуации развития;
-   сохранение и совершенствование на протяжении всего начального - образования достижений дошкольного периода развития;
- развития младшего школьника как субъекта собственной деятельности поведения, его
эффективную социализацию;
- сохранение и укрепление его нравственного, психического физического здоровья и. т. д.
Присутствие игры в жизни младшего школьника должно быть осмыслению соотнесено с другими видами его деятельности, целесообразно спланировано, эффективно и дозировано использовано в течение дня. Педагогу важно научиться видеть и понимать не только и не столько явные, сколько скрытые механизмы ее влияния на развитие младшего школьника. Правильно подобранную, уместно и умело проведенную игру следует считать таким же важным и необходимым элементом образовательной работы. Игра должна присутствовать в занятии в той мере, в какой нужна для адаптации к изменяющимся ситуации и условиям жизнедеятельности детей, эффективного стимулирования всех сторон развития (иногда его коррекции), гармонизации сочетания умственных, физических и эмоциональных нагрузок.
Любая игра - одно из средств воспитания умственной активности учащихся. Выбор игры определяется учебно-воспитательными целями занятия. Кроме того, игра должна быть доступна для занимающихся, соответствовать их потребностям и интересам.
Каждая игра имеет определённую структуру, характеризующую игру как форму обучения: - образовательная задача;
- игровые действия;
- правила игры;
- результат.
Технология проведения игры.
1. Подготовка игры:
• тема;
• учебные цели:
• предложение основы для составления модели:
• определение состава участников игры, распределение ролей:
• проработка сценария, подбор наглядного материала, размещения участков в аудитории,определение временных границ проведения игры.
2. Проведение игры:
• разыгрывание учебной ситуации (действия участников направлены на взаимодействие в
изучении и обсуждении, проблемной информации, в принятии решений).
3. Подведение итогов игры:
• время;
• общая оценка педагогом  работы занимающихся в целом и некоторых в отдельности;
• рефлексия (сами участники игры формулируют предложения по совершенствованию игровой деятельности).
Период обучения детей младшего школьного возраста является особенно интенсивным и имеет большое значение для дальнейшего развития личности, поскольку все последующие фазы развития основаны на этой стадии, и применение игровой технологии в этом возрасте должно занимать ведущее место в учебном процессе начальной школы. Основные правила проведения игры:
1.  Педагог следит за соблюдением правил игры, старается не допускать нарушений, подбадривает детей, побуждает к поискам ответов на вопрос.
2. Отличительной особенностью игры является её добровольность, поэтому творческие задания не должны быть обязательными для всех.
3. Важно соблюдать соответствующий темп и ритм ведения игры: быстрый вызывает отставание большинства занимающихся, медленный порождает потерю интереса.
На занятия по программе “Грация» объединения художественной гимнастики в разделе музыкально-двигательное воспитание  используются игры, развивающие музыкальность:
Идейно – эмоциональное содержание музыкального произведения композитор передает с помощью средств музыкальной выразительности – мелодии, гармонии, темпа, ритма и т.д. Совокупностью всех этих средств создаются музыкальные образы, содержание которых отражает замысел композитора. С первых занятий следует учить детей понимать содержание музыки, вникать в её сущность. При разборе произведений облегчают понимание музыки подзаголовки, определяющие замысел композитора, например: «Баба - Яга», «Рынок» и др. из «Картинок с выставки» М. Мусоргского. Такие произведения называют программными. Для опер имеется литературный текст, конкретизирующий их содержание, для балетов – либретто. Содержание песен и романсов раскрывается в тексте.

О содержании музыки, не имеющей конкретной программы («Прелюдия», «Этюд», «Рондо» и др.), можно судить по впечатлению, оставленному произведением в целом, по мелодии, оттенкам звучания, темпу, построению. Так, название «Прелюд» ещё не раскрывает содержание музыки и требует разбора в каждом отдельном случае. Полезно сравнить несколько произведений с одинаковым названием. Занимающиеся слушают прелюдию Ф. Шопена, соч. 28 №20, и прелюдию.

Прокофьева, соч. 12, №7. Не определяя конкретного задания, преподаватель предлагает выбрать ту, содержание которой больше соответствует средствам музыкально – ритмического воспитания. Для упражнения вполне можно использовать светлую и спокойную музыку Прокофьева. Прелюдия Шопена вызывает мрачные представления и поэтому не подходит.

Помогают понять замысел музыки указывания композитора в нотном тексте, которые касаются исполнения всего произведения или его частей: «Задушевно», «Энергично с огнём», «Весело» и др.

С помощью музыкальных игр решаются те же задачи, что и при проведении упражнений на согласование движений с музыкой. Но здесь выполнение упражнений усложняется внесением элемента соревнования, который способствует совершенствованию и закреплению полученных умений и навыков.

Примером игры на связь содержания музыки с характером движений может быть игра «Быстро по местам!» м/р – 2/4, темп умеренный.

Описание игры. С началом музыки, играющие произвольно двигаются по площадке, выполняя различные прыжки и бег соответственно содержанию. С окончанием музыки останавливаются. По команде: «Быстро по местам!» - бегут и становятся в том же порядке, в каком стояли до начала игры. Победительницей считается команда, которая построится быстрее и организованнее других. Связь упражнений с мелодией и регистром звучания музыки.

Мелодия означает пение, напев. Это основа музыки, и в ней в первую очередь выражен замысел композитора. Мелодия – одноголосное выражение музыкальной мысли.

Она представляет собой чередование звуков, находящихся в определенном соотношении по высоте и имеющих определенный темп и ритм. Мелодия помогает запомнить музыку, а, следовательно, и упражнение. Зная мелодию произведения, под которое выполняется упражнение, занимающиеся могут повторить его без музыки, сохраняя нужный темп, ритм и даже динамические оттенки. Услышав мелодию, можно быстро восстановить (на основе сформировавшихся условно рефлекторных связей между музыкой и движением) последовательность упражнений. Она как бы подсказывает характер движений, форму и последовательность элементов. У мелодии есть свои законы. Основной её закон – волнообразность. Мелодическая линия имеет изгибы – нарастания и спады. Совокупность движения мелодии вверх, вниз и на месте – мелодический рисунок. Важнейшие виды мелодического рисунка:

1. Восходящее движение мелодии, т.е. переход к более высоким звукам;

2. Нисходящее движение – переход к более низким звукам;

3. Волнообразное движение, т.е. последовательность восходящих и нисходящих переходов.

Мелодическая вершина – самый высокий звук, достигнутый мелодией при каждом её подъёме.

Кульминация – момент наивысшего напряжения в музыкальном произведении или его части.

Для определения мелодии можно выполнять следующие задания. При звучании вальса все строятся в круг, при звучании польки – в шеренгу, при звучании марша – в колонну. Задания можно варьировать, предлагая другие мелодии и другие формы построения.

Различное направление мелодического рисунка можно передать следующим упражнением: при движении мелодии вверх плавно поднять обе руки вверх, при движении мелодии вниз – плавно опустить.

Волнообразное движение мелодии сочетается с упражнением: И.п. – полуприсед на двух ногах, руки назад к низу, небольшой наклон туловища вперёд.

На счёт 1 – 4 – 4 небольших шага вперёд постепенно поднимая руки вверх и выпрямляя туловище, 5 – стойка на носках, резкий наклон головы назад, кисти резким движением назад, ладони вверх; 6 – 8 медленное полуприседание, руки плавно опускаются вниз – назад. На следующие восемь счетов всё повторяется. Передавая рисунок этой плавной мелодии движениями, занимающиеся лучше воспринимают её. Примером игр на определение мелодии, может быть «Запомни мелодию».

Описание игры. Все играющие делятся на команды. Строятся в колонны. Перед каждой колонной на расстоянии 8м – стул. В командах каждый участник пронумерован. Каждому номеру даётся мелодия, например: 1 – му – полька; 2 – му – марш; 3 – му – мазурка; 4 – му – вальс; 5 – му – галоп.

Музыкант играет галоп. Все пятые номера бегут вперёд, обегают свой стул и становятся на своё место. Если мелодия не прекратилась, то ещё раз обегают стул. Участник, выполнивший задание первым и без ошибок, приносит команде очко. Затем музыкант играет какую-нибудь другую мелодию.

Другой вариант: услышав свою мелодию, участники продвигаются танцевальными движениями.

Регистры – различная высота звучания музыки. В каждом голосе или инструменте условно различают три регистра: высокий, средний и низкий. Регистр помогает создать образ, контрастность в музыке.

При выполнении упражнений необходимо сочетать амплитуду, мышечное напряжение, характер исполнения с регистром звучания музыки. Например, при звучании музыки в высоком регистре выполнить ходьбу на носках, в среднем – ходьбу, в низком – ходьбу выпадами.

Для закрепления умений занимающихся двигаться в соответствии с регистром звучания музыки можно провести музыкальную игру «Узнай регистр».

Описание игры: играющие строятся парами по кругу, левым боком к центру. В центре круга – водящий. Под музыку галопа, польки, вальса, мазурки играющие двигаются по кругу соответствующим танцевальным шагом. С прекращением музыки все останавливаются и слушают, в каком регистре звучит мелодия хорошо известной песни. Заранее обусловлено, что на высокий регистр перебегают и становятся в пару игроки внутреннего круга, на низкий – наружного. В это время входящий старается занять одно из свободных мест. Оставшийся без места становится водящим. Выигрывает тот, кто ни разу не был водящим, или побывал им меньшее количество раз.

Ритм и размер музыкального сопровождения. Ритм – одно из главных выразительных средств музыки. Это последовательное сочетание музыкальных звуков различных длительностей. Звуки записываются знаками – нотами. Длительность нот легко воспроизвести движениями: хлопками, ударами ноги, шагами, например:

1. Шагать на четыре счёта четвертями, затем на четыре счёта половинами. Обратить внимание занимающихся, что шаг стал в два раза медленнее.

2. Шагать четвертями, а хлопать восьмыми.

3. Построиться тройками по кругу: двое стоят впереди, держась за руки, - это лошадки; сзади – кучер, который держит впереди стоящих за руки. Лошадки бегут восьмыми, а кучер, стараясь сдерживать их, шагает четвертями.

По команде преподавателя, теряя сцепление тройки, поворачиваются кругом и снова берутся за руки. Движение продолжается в обратную сторону, но кучера становятся лошадками и бегут восьмыми, а лошадки – кучерами и переходят на четверти. Музыкальным сопровождением может служить любая полька.

В музыке редко встречается ритм, состоящий из звуков одинаковой длительности. Чередование звуков различных длительностей образует ритмический рисунок мелодии. Значение ритмического рисунка для выразительности музыки велико. Например, уже ритмический рисунок сам по себе может характеризовать некоторые жанры музыки.

В музыке эмоциональный характер ритма делает его важным средством эмоционального воздействия, как на самого исполнителя, так и на зрителя.

Воспроизведение ритмического рисунка движениями развивает музыкальную память, координацию движений, быстроту реакции. Для закрепления умения воспроизводить ритмический рисунок движениями можно выполнять следующее упражнение и повести игру:

1. Записывать на доске простейший ритмический рисунок и воспроизвести его хлопками, ударами ноги, сочетая всё это с подсчётом.

2. Описание игры. Играющие становятся в две колонны. Расстояние между колоннами 2 – 3 метра. Перед каждой колонной лежит в ряд 7 обручей. Возле каждого обруча на полу мелом написаны длительности. Перед началом игры дети прохлопывают ритмический рисунок. По команде преподавателя первые игроки под музыку марша (размер 4/4) перемещаются из одного обруча в следующий и находятся в обруче столько, какой длительности данный обруч соответствует. За первым игроком идет второй, а первый переходит в конец колонны. Игра заканчивается, когда все игроки пройдут через обруч. Играющий, не совершивший ни одной ошибки, приносит команде очко. Выигрывает та команда, которая совершила меньше ошибок и набрала большее количество очков.

В каждой мелодии, как правило, ударные доли через равные промежутки времени чередуются в строгой последовательности с более слабыми (неакцентированными) долями. Такая периодичность звуков называется метром.

Размер – выражение долей метра определённой длительностью.

Такт – отрезок произведения от одной сильной доли до следующей сильной доли.

На уроках хореографии все упражнения начинаются из-за такта. За такт – неполный такт.

Музыкально – ритмические задания помогают занимающимся лучше понять размер музыкального произведения и четко выполнять упражнения в соответствии с долями такта.

Вначале занимающиеся учатся определять размер по количеству равных долей такта:

Прослушать музыкальные примеры размером 2/4, 3/4, 4/4 и хлопком отразить сильную долю такта.

Под музыку польки на сильную долю такта шаг вперёд, на слабую – легкий хлопок.

Музыкальное сопровождение 3/4. На сильную долю такта прыжок с левой ноги на правую, затем два шага вперёд. На следующем такте прыжок с правой на левую.

Построиться в две шеренги на боковых линиях зала лицом к центру. Передавать мяч противоположной шеренге ударом о пол на сильную долю такта. Размер музыкальных произведений менять через определенное количество повторений (8 – 16 тактов). Занимающиеся по слуху определяют смену размера музыкального сопровождения и изменяют протяженность выполняемых движений.

На затакт поставить руки на пояс и выполнить ходьбу, акцентируя ногой сильную долю такта.

После этого занимающиеся переходят к изучению движений (тактировки), принятых для обозначения различных размеров.

Размер 4/4 И.п. – руки вверх ладонями вперёд. 1 – руки вниз, кисти согнуть ладонями к полу; 2 – руки скрёстно перед грудью; 3 – руки в стороны; 4 – руки вверх.

В размере 3/4 пропускается скрестное движение рук, на размер 2/4 опускается два средних движения.

Тактировку различных музыкальных размеров можно выполнять шагая на месте, в движении приставным шагом, шагом вальса. В дальнейшем при выполнении различных упражнений под музыку у учащихся закрепляется умение определить размер и показывать его тактировкой.

Примером сочетания упражнений с музыкальным размером может быть игра «Рывок за мяч». Для музыкального сопровождения можно использовать тему (7 вариаций) Л. Бетховена, М/р – 2/4.

Описание игры. Играющие строятся в шеренгу. В середине шеренги – руководитель с мячом. Слева от него – первая команда, справа – вторая. В командах должно быть равное количество игроков – не более 7 – 8 человек. Игроки рассчитаны по порядку от середины к краям. По команде руководителя на затакт играющие быстро поднимают ногу вперёд и делают под ней хлопок. На 1 – 2 такты, приставляя ногу, медленно поднимают руки вверх. На 3 такт и первую четверть 4 такта опускают руки. На затакт к 5 такту снова быстро поднимают ногу (другую) и делают под ней хлопок. Так продолжается до тех пор (в музыке каждые 4 такта ритмически одинаковы), пока руководитель, бросив мяч вперёд, не вызовет номер. Соответствующие игроки от каждой команды бегут за мячом. Кто из них первый поймает мяч на лету, тот получает очко. После определения победителя руководитель забирает мяч, и игра продолжается. Выигрывает команда, первая набравшая обусловленное количество очков.

Игрок, который перед вызовом номера заранее перестал выполнять движение под музыку, победителем считаться не может. За ловлю мяча после удара об пол очко не присуждается. Если вызванные игроки поймали мяч одновременно, обе команды получают по очку.

Эмоциональное состояние человека отражается не его поведении. Так взволнованность, тревога обычно сопровождаются быстрыми и резкими движениями. Спокойствию свойственны умеренные темпы движений. Оттенки музыкальных темпов так же разнообразны, как эмоции. Грустная музыка обычно связанна со спокойным темпом, весёлая – с более быстрым. Тревожная музыка чаще бывает быстрой, торжественная – медленной. Таким образом, характер музыки воспринимается, прежде всего, через её темп.

Темп – скорость исполнения музыки.

Произвольно изменять скорость музыкального произведения нельзя, так как это влечёт за собой изменение его содержания.

К. С. Станиславский в своём труде «Работа актёра над собой» отметил, что нередко прекрасная пьеса, хорошо поставленная и сыгранная, не имеет успеха потому, что она исполняется в чрезмерно замедленном или необоснованно быстром темпе. Нельзя сыграть трагедию в темпе водевиля, а водевиль в темпе трагедии.

Обозначений музыкальных темпов довольно много. Занимающимся достаточно познакомиться с основным названием темпов: adagio (адажио) – медленно; andante (анданте) – умеренно; allegro(аллегро) – быстро.

Для большей выразительности музыкального произведения применяются постепенное ускорение или замедление темпа исполнения: accelerando (агелерандо) – ускорение; ritardando(ритардандо) – замедление.

Для овладения различными темпами занимающимся дают специальные задания. Прослушав музыкальное произведение, они определяют и называют темп, смотрят в нотах запись темпа, а затем выполняют движения с соответствующей скоростью.

Например:

1. Стоя по кругу и держась за руки, на медленный темп идти мягким шагом по кругу. При переходе музыки на быстрый темп разделить круг на четыре малых круга и двигаться высоким бегом.

2. При медленном темпе идти парами, при быстром – обегать друг – друга.

3. Ходьба в темпе марша под музыку.

Через 8 тактов прекратить музыкальное сопровождение. Занимающиеся продолжают ходьбу, сохраняя взятый темп. Через 8 тактов снова возобновить музыкальное сопровождение, чтобы ученики проверили правильность сохранения темпа. Характер предлагаемых отрывков для ходьбы желательно менять.

В подобные упражнения можно включать ходьбу острым и высоким шагами.

Задания на изменения темпов преследуют задачу научить занимающихся переходить от медленных движений к быстрым и обратно.

Примеры таких заданий:

1. Стоя по кругу, передавать мяч соседу справа на два счёта под музыкальное сопровождение, темп которого изменяется.

2. Предварительно прослушав музыку, прошагать под неё в два раза медленнее и пробежать в два раза быстрее.

Для закрепления навыков выполнения упражнений в соответствии с темпом музыкального произведения можно провести игру «Передача мяча по кругу».

Описание игры: Участники построены в круг лицом к центру. У одного из играющих в руках мяч. Звучит музыка в различном темпе: медленном, среднем, быстром. При медленном темпе участники передают мяч соседу вправо по кругу; при среднем – передают мяч на уровне груди, а при быстром – перекатывают по полу.

Участники, допустившие ошибки, выбывают из игры. Победителями считаются участники, не допустившие ошибок в определении темпа. Тренеру – хореографу следует помнить, что существует определенная зависимость между музыкальным темпом и амплитудой выполнения упражнений.

Как правило, в быстром темпе выполняют короткие по амплитуде движения с участием отдельных частей тела – рук, ног, головы, а также движение кистями, предплечьями, стопой.

Умеренный медленный темп позволяет выполнять упражнения с участием более крупных частей тела.

Одним из важнейших условий выразительного исполнения музыки являются динамические оттенки.

Динамические оттенки – изменение громкости звучания при исполнении музыкального произведения.

Динамические оттенки очень важны для передачи выразительности музыки и движений. Чаще всего употребляются следующие динамические оттенки: forte (форте) -громко;  piano (пьяно) – тихо, а также их изменения: crescendo (крещендо)усиливая, 
diminuendo (диминуэндо) – ослабляя.

В зависимости от динамических оттенков музыкального произведения движения могут быть сильными и энергичными или мягкими и нежными; резко акцентированными или слитными и плавными; свободными и широкими или мелкими и изящными. Трудно перечислять всё разнообразие двигательных красок, которое может продиктовать музыка.

Примерные задания на связь упражнений с динамическими оттенками музыки:

1. При громком звучании музыки идти высоким шагом, при тихом – мягким.

2. При громком звучании музыки продвигаться скачками, при тихом – принять позу.

3. Резкое изменение силы звучания: тихое звучание – ходьба на носках, громкое – прыжки на месте.

4. Постепенное увеличение силы звучания: ходьба с постепенным расширением круга. Постепенное уменьшение силы звучания: повторить движение предыдущего задания, выполняя его в обратной последовательности.

5. Музыкальная игра «Запев, припев».

Описание игры: Для игры требуются флажки (по два на каждого игрока). Каждая команда строится в колонну по два. Дистанция между колоннами 3 – 4 метра. У играющих в каждой руке по флажку.

На запев, который звучит громко, играющие двигаются строевым шагом в обход площадки, размахивая флажками над головой.

На припев, звучащий тихо, поворачиваются лицом друг к другу, встают на одно колено и тихонько поочередно правой и левой рукой стучат палочками флажков в темпе марша. В музыкальном сопровождении запев и припев не всегда следуют один за другим, чередование их произвольное.

Команда, игрок которой ошибся, получает штрафное очко. Игра повторяется обусловленное количество раз. Выигрывает команда, не получившая штрафных очков или получившая меньшее их количество.

Команда получает штрафное очко, если: при переходе к музыке с запева на припев играющий сделал лишний шаг и наткнулся на впереди стоящего; играющий задержался на колене, когда следовало идти вперёд; на музыку припева играющий не выполнил поворот на 90º.

При чтении вслух, в разговорной речи мы делаем остановки, небольшие паузы, так как без этого речь была бы бессвязна и малопонятна. В литературе существуют для этого знаки пунктуации, и чтение с соблюдением этих знаков называется выразительным чтением. При неоднократном прослушивании музыкального произведения сначала улавливается деление на крупные части, отличающиеся друг от друга по характеру и содержанию. Затем становится ощутимым и деление внутри этих частей.

Построения – части музыкального произведения. Отдельные построения отличаются друг от друга степенью законченности музыкальной мысли.

Построение, выражающее относительно законченную музыкальную мысль, называется периодом. В нём соединяются два предложения. Предложение, в свою очередь, делится на более мелкие построения – фразы: небольшие и относительно законченные части музыкального произведения.

Для сопровождения упражнений в уроках в основном используются сочинения малой формы (песни, танцы, романсы и др.). В таких произведениях каждый период состоит из двух предложений, предложение – из двух фраз и каждая фраза – из двух или четырёх тактов.

Учить занимающихся выполнению упражнений в соответствии с построением музыкального произведения следует постепенно.

1. Прослушать музыкальное произведение и отделить один период от другого хлопком. При повторении задания предложить занимающимся отметить хлопком конец первого предложения и второго. Уточняя слуховые впечатления от данного музыкального произведения, обратить внимание занимающихся на более мелкое деление внутри предложений и предложить им отметить хлопком все места, в которых они слышат это деление.

2. Построить занимающихся в колону по два. Музыкальное сопровождение – марш. 1 – я фраза – движутся вперёд первые номера, выполняя семь шагов, начиная с правой. На счёт 8 – приставить левую; 2 – я фраза – то же выполняют вторые номера; 3 – я фраза – идут вперёд по парам; 4 – я фраза – все вместе выполняют шаг на месте.

3. Прослушав музыкальное произведение – лирическое по содержанию со слитным характером звучания, выполнить следующее задание: 1 фраза – руки в стороны; 2 фраза – руки вверх; 3 фраза – руки вперёд; 4 фраза – руки в стороны; 5 фраза – руки вперёд; 6 фраза – руки в стороны; 7 фраза – волна руками; 8 фраза – вперёд, вниз. Все движения выполнять мягко, плавно.

Для закрепления умения выполнять упражнения в соответствии с построением музыкальных произведений можно провести музыкальную игру «Пустое место».

Описание игры: Играющие строятся в круг лицом к центру (интервал – 0,5 м). Снаружи круга стоит водящий. Играющие, прослушав два такта вступления, начинают хлопать в ладони в такт музыке (один хлопок на каждую четверть такта). Хлопки можно выполнять перед собой, над головой, за спиной. Водящий, прослушав вступление, обегает круг, снаружи в темпе музыки (он может передвигаться танцевальными шагами). С концом музыкального периода, т.е. на последний такт, водящий кладёт руки на плечи одному из стоящих в кругу. Водящий и избранный становятся спиной друг к другу и по команде преподавателя: «Раз, два, три!» (с последним счётом) бегут в противоположные стороны по кругу. Кто первым встанет на пустое место, тот и выиграл. Проигравший становится водящим. Самыми ловкими считаются игроки, которые ни разу не проиграли, соревнуясь в беге. Если водящий положил руки на плечи игрока раньше или позже последнего такта музыки, то соревнования не происходит, и он снова водит. Если один из игроков начал бег раньше последнего счёта команды: «Раз, два, три!», то он возвращается на место и счёт повторяется снова. Нельзя мешать бегущим и задевать стоящих.

Музыкальным сопровождением может служить любая полька.

Для преподавателя хореографии очень важно правильно подавать команды соответственно построению музыкального произведения.

Все команды подаются в зависимости от того, как построен музыкальный период. Так, если период состоит из четырёх музыкальных фраз, исполнительную часть команды нужно давать на четыре фразы, причём лучше не на вторую, а на четвёртую, когда музыкальная мысль закончена.

Технологии дифференцированного обучения

Основные понятия технологии дифференцированного обучения. 
В педагогической психологии, дидактике, а также в учебной практике широко используются термины «индивидуальный подход», «индивидуализация обучения», «дифференцированное обучение», «дифференциация» и другие. Эти термины нередко употребляются как синонимы, но в то же время в содержании каждого из этих понятий имеются свои существенные признаки. 
         Для понятий педагогической науки, которые отражают особенно сложные явления, зачастую характерно то, что они используются в различных, порою весьма неопределенных значениях. К таким понятиям относится «дифференцированное обучения». Анализ литературы показывает, что более точное определение дает Селевко Г.К. Дифференцированное обучение – это:
1) форма организации учебного процесса, при котором педагог работает с группой занимающихся, составленной с учетом наличия у них каких-либо значимых для учебного процесса общих качеств; 
2) часть общей дидактической системы, которая обеспечивает специализацию учебного процесса для различных групп обучаемых. 
В основу дифференциации положена теория Л.С.Выготского о зоне ближайшего развития 

К наиболее существенным понятиям теории дифференцированного обучения, которыми мы будем оперировать в процессе исследования, относятся: 
Дифференцированное обучение – это технология обучения в одной группе детей с разными способностями. Создание наиболее благоприятных условий для развития личности ребенка как индивидуальности.
Дифференциация – организация учебного процесса с учетом доминирующих особенностей групп учащихся 
Дифференцированное обучение – это не разделение детей на группы по уровням, а технология обучения в одной группе  детей с разными способностями. Создание наиболее благоприятных условий для развития личности ребенка как индивидуальности. 
Бесспорно, что в реальном процессе обучения знания усваиваются индивидуально каждым ребенком. Однако процесс усвоения знаний может быть одинаков, совпадать у детей данной группы. Можно выявить общее в индивидуальном развитии детей в процессе обучения. Общее может характеризовать уровень развития детей, сходство в мотивах деятельности и поведении. Обычно таким общим уровнем обладают дети одинакового возраста. Поэтому знание общих психологических особенностей детей данной группы, данного возраста обеспечивает в обучении возможность понимания учебного материала каждым ребенком.  Основными способами изучения индивидуальных особенностей школьников являются планомерные систематические наблюдения за ребенком, индивидуальные и групповые беседы на намеченную тему. Главное заключается в том, чтобы всесторонне изучить ребенка и опираться на его индивидуальные качества. В дидактике и предметных методиках предлагается более 20 критериев деления занимающихся на группы. Одни ученые предлагают объединить учащихся по успеваемости, устойчивости интереса и уровню познавательной самостоятельности; другие исходят из устойчивости восприятия, уровня развития памяти, типа мышления, уровня выполнения мыслительных операций, темпераменту; третьи называют следующие признаки: успеваемость по предмету, темп работы, информированности по предмету, способности. В настоящее время в российском образовании применяется дифференциация:  по возрастному составу (школьные классы, возрастные параллели, разновозрастные группы);  по полу (мужские, женские, смешанные классы); по области интересов (гуманитарные, физико-математические, биолого-химические и др. группы, направления, отделения, школы); по уровню умственного развития (способные, одаренные, дети с ЗПР); по уровню достижений (отличники, успевающие, неуспевающие); по личностно-психологическим типам (типу мышления, темпераменту и др.) В любой системе обучения в той или иной мере присутствует дифференцированный подход и осуществляется более или менее разветвленная дифференциация.  

В объединении «Грация» занимающиеся группы формируются по возрасту, а не по способностям или природным данным. В группе со своими сверстниками девочкам комфортнее заниматься, они меньше стесняются (особенно в 10-12 летнем возрасте).
Технология группового обучения
Групповая технология обучения предполагает использование малых групп (3-4 человека) и такую организацию работы, при которой обучающиеся тесно взаимодействуют между собой.

Групповая технология обучения влияет на развитие речи, коммуникативности мышления, интеллекта и ведет к взаимному обогащению занимающихся. Групповая технология обучения обеспечивает непосредственное взаимодействие учеников на партнерской основе, что создает комфортные условия в общении для всех, обеспечивает взаимопонимание между членами группы. Используя групповые технологии в образовательном процессе, педагог руководит работой через устные или письменные инструкции, которые даются до начала работы. С педагогом нет прямого постоянного контакта в процессе познания, который организуется членами группы самостоятельно. Таким образом, групповая форма работы – это форма самостоятельной работы воспитанников при непосредственном взаимодействии их между собой.

Групповая работа, как правило, начинается с фронтальной  работы всех воспитанников, в ходе которой педагог ставит проблему. Далее осуществляется деление учащихся на группы и распределение заданий. Используют групповую работу двух видов: единую и дифференцированную. При единой групповой работе все группы выполняют одинаковые задания в рамках общей темы, дифференцированная групповая работа предполагает выполнение группами различных заданий.

Применение групповой работы требует от педагога знания некоторых особенностей организации, данной формы работы. При формировании групп необходимо учитывать психологическую совместимость учеников и их симпатии. Желательно, чтобы педагог не участвовал в распределении по группам, а предложил сделать это воспитанникам, сообщив какие критерии помогут сделать их работу плодотворной.

Следующая практическая проблема – внутригрупповой распорядок работы. Это связанно с выбором в группе руководителя или ответственного, который распределяет обязанности между членами группы, руководит обсуждением и принятием решения. Выбор руководителя является задачей самой группы.

Г.К. Селевко, один из специалистов в области образовательных технологий, выделяет следующие этапы групповой работы:

1. Подготовка к выполнению группового задания.

    1) Постановка познавательной задачи (проблемы).

    2) Инструктаж о последовательности работы.

    3) Раздача дидактического материала по группам.

2.  Групповая работа.

    1) Знакомство с материалом, планирование работы в группе.

    2) Распределение заданий внутри группы.

    3) Индивидуальное выполнение задания.

    4) Обсуждение индивидуальных результатов работы в группе.

    5) Обсуждение общего задания группой (замечания, дополнения, уточнения и  

         обобщения).

3. Заключительная часть.

    1) Сообщение о результатах работы в группах.

    2) Анализ познавательной задачи.

    3) Общий вывод учителя о групповой работе и достижении каждой группы.

В процессе работы от одного члена группы к другому передается личностное ценное суждение. Каждый имеет право на собственную точку зрения и право на свободный самостоятельный выбор решения. Снимается состояние неуверенности воспитанников, что способствует формированию социальных мотивов учения, в основе которых лежат стремления к обретению желаемого статуса среди одноклассников и к сотрудничеству с ними.

У каждого члена группы появляется реальная возможность увидеть рядом с собой человека в его индивидуальном проявлении  и принять его, так как совместная деятельность не позволяет оставаться безразличным к другим членам группы. Она заставляет становиться на те, или иные позиции, означает пересмотр отношений между членами группы в лучшую сторону и способствует развитию навыков адекватного социального поведения.

Групповая работа представляет собой индивидуальные выступления каждого члена группы по одному и тому же вопросу и коллективное обсуждение его содержания и логики изложения. Таким образом, у групп возникает чувство ответственности за выполнение общего задания. К занятиям с использованием групповых технологий следует отнести конференцию, игра-путешествие, конкурс. 
Гуманно-личностные технологии

Педагогика сотрудничества может быть рассмотрена как образовательная, так и воспитательная технология. Педагогику сотрудничества надо рассматривать как особого типа "проникающую" технологию, так как её идеи вошли почти во все современные педагогические технологии. Целевыми ориентациями данной технологии являются:

· Переход от педагогики требований к педагогике отношений

· Гуманно - личностный подход к ребёнку

· Единство обучения и воспитания

Концептуальный положения педагогики сотрудничества отражают важнейшие тенденции, по которым развивается воспитание в современной школе:

· превращение школы Знания в школу Воспитания;

· постановка личности школьника в центр всей воспитательной системы;

· гуманистическая ориентация воспитания, формирование общечеловеческих

· ценностей;

· развитие творческих способностей ребёнка, его индивидуальности;

· возрождение национальных культурных традиций;

· сочетание индивидуального и коллективного воспитания;

· постановка трудной цели;

Гуманно - личностная технология Ш.А. Амоношвили.

Целевыми ориентациями гуманно - личностной технологии Ш.А. Амонашвили являются:

· способствование становлению, развитию и воспитанию в ребенке

· благородного человека путем раскрытия его личностных качеств;

· развитие и становление познавательных сил ребенка;

· идеал воспитания - самовоспитание;

Среди прочих известных и отлично зарекомендовавших себя в практике воспитательной работы: технология коллективного творческого воспитания И.П. Иванова, технология гуманного коллективного воспитания В.А. Сухомлинского. Несмотря на то, что эти технологии были разработаны и внедрены более полувека назад, их содержание также актуально и в наши дни.

Технология коллективного творческого воспитания И.П. Иванова. Технология коллективного творческого воспитания - это такая организация совместной деятельности взрослых и детей, при которой все участвуют в коллективном творчестве, планировании и анализе результатов.

Концептуальные идеи, принципы:

· идея включения детей в улучшение окружающего мира;

· идея соучастия детей в воспитательном процессе;

· коллективно - деятельностный подход к воспитанию: коллективное целеполагание, коллективная организация деятельности, коллективное творчество, эмоциональное насыщение жизни, организация соревновательности и игры в жизнедеятельности детей;

· комплексный подход к воспитанию;

· личностный подход, одобрение социального роста детей;

Технология гуманного коллективного воспитания В.А. Сухомлинского. Идеи и принципы:

· в воспитании нет главного и второстепенного;

· воспитание - это прежде всего человековедение;

· эстетическое, эмоциональное начало в воспитании: внимание к природе красота родного языка, эмоциональная сфера духовной жизни и общения детей, чувство удивления;

· принцип единства: обучения и воспитания, научности и доступности, наглядности и абстрактности, строгости и доброты, различных методов;

· культ Родины, культ труда, культ матери, культ книги, культ природы;

· приоритетные ценности: совесть, добро, справедливость.

Одним из возможных путей совершенствования воспитательной работы в образовательном учреждении является освоение педагогами - практиками продуктивных педагогических идей. Использование педагогических технологий позволяет наполнить воспитательный процесс конкретным содержанием, а ценностно-ориентированные педагогические идеи обогащают профессиональное сознание воспитателя.

Образование - не только обучение знаниям, умениям и навыкам, а прежде всего, в первую очередь, воспитание, развитие личности, ее социализация. Становится очевидным необходимость повышения статуса воспитательной работы, изменения в целом идей, подходов, принципов, характера воспитательной работы. Использование опыта мировой педагогической науки поможет в решении данных задач.

Список используемой  и рекомендуемой литературы для педагогов:

1. Баршай В.М. Физическая и техническая подготовка юных акробатов. Ростов-на-Дону, Изд. Ростовского университета, 1990. 

2. Баташев А., Фото Азаров Д. и Голованов А. Параллельные сюжеты Оксаны Скалдиной., «Спорт в СССР и в мире», №6, 1990, стр.27 

3. Боброва Г., Искусство грации, -М., «Д.Л.», 1986 г.

4. Боброва Г., Художественная гимнастика в спортивных школах, -М., «ФиС», 1988 г.

5. Буц Л.М.,  Для вас девочки., -М., «ФиС», 1988 г.

6. Варакина Т.Т., Кудряшова Л.Н., Маркова Т.П., Упражнения с предметами, -М., «ФиС», 1973 г.

7. Васютин Н.А. Выступают юные гимнасты. М., Детская литература, 1979, 271с., ил., серия "Библиотечка пионера 'Знай и умей'" 

8.  Вендровска С., 100 минут для красоты и здоровья, -М., «ФиС», 1985 г.

9. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. 1988. 

10. Гибкость тела - заметка в рубрике "Между нами девочками" // Юный техник, N5, 1990. 

11. Гимнастика и методика преподавания: Учебник для ин-тов физ. культ. Под ред. В.М. Смолевского. Издание 3-е, перераб., доп., М., Физкультура и спорт, 1987, 336с., ил. 

12. Глязер С., Ларчик с играми, -М., «Д.Л.», 1975 г.

13. Годик М.А., Барамидзе А.М., Киселев Т.Г. Стретчинг. Подвижность, гибкость, элегантность. М., «Советский спорт», 1991, 96с. 

14. Зуев Е.И. Волшебная сила растяжки. М., Советский спорт, 1990, 64с. 

15. Игры Доброй Воли. Художественная гимнастика. 1986. 

16. Иванова О.А., Шарабанова И.Н., Занимайтесь ритмической гимнастикой., -М., «Советский спорт», 1988 г.

17. Карпенко Л.А., Винер И.А., Сивицкий В.А.Методика оценки и развития физических способностей у занимающихся художественной гимнастикой: Учебное пособие/ ВФГС,СПбГУФК им. П.Ф.Лесгафта. – М., 2007.

18. Кечеджиева Л., Ванкова М., Чипрянова М., Обучение детей художественной гимнастике., -М., «Советский спорт», 1985 г.

19. Колесникова Н.А. Взгляд с трибуны. М., Советская Россия, 1987, 192с., ил. 

20. Коркин В.П. Акробатика. М., Физкультура и спорт, 1983, 127с., ил, серия "Азбука спорта". 

21. Коркин В.П. Гимнастика и акробатика в семье. Минск, Полымя, 1986, 96с., ил., серия "За здоровьем и долголетием". 

22. Латохина Л.И. Хатха-йога для детей: Книга для учащихся и родителей. М., Просвещение, 1993, 160с., ил., серия "Школа здоровья" 

23. Лах Ман Чун Г.Е. Эта замечательная йога, или взгляд в себя. М., Физкультура и спорт, 1992, 174с., ил. 

24. Лисицкая Т.С. Хореография в гимнастике. М., Физкультура и спорт, 1984, 176с, ил. 

25. Литвинова  М.Ф. "Русские народные подвижные игры" Москва, Просвещение,1986.

26. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. Учебное пособие для ин-тов физической культуры. М., Физкультура и спорт, 1977, 280с. 

27. Менхин Ю.В. Физическая подготовка в гимнастике. М., Физкультура и спорт, 1989, 224с., ил. 

28. Нестерюк Т., Шкода А. "Гимнастика маленьких волшебников. Элементы йоги для детей" Москва, ДТД, 1993.

29. Николаев Ю.К. Акробатика в пионерском лагере. 1966. 

30. Ольга Корбут. Жила-была девочка. М., Молодая гвардия, 1988, 175с., ил., серия "Спорт и личность". 

31. Пеганов Ю.А., Берзина Л.А. Позвоночник гибок - тело молодо. М., Советский спорт, 1991, 80с. ил., серия "Физкультура для здоровья" 

32. Поэзия движения: К истории создания художественной гимнастики в Ленинграде. Л., Лениздат, 1987. 

33. Ротерс Т.Т., Музыкально-ритмическое воспитание и художественная гимнастика., -М, «Просвещение»., 1988 г.

34. Секреты гибкости: Полная амплитуда движений. Пер. с англ. 
35. Селевко Г.К. Современные образовательные технологии: Учебное пособие.- М.: Народное образование, 1998.- 256 с.
36. Собинов Б. Путь к красоте., -М., «Молодая гвардия»., 1964 г.

37. Спорт, музыка, грация. Художественная гимнастика. М., Физкультура и спорт, 1984. 

38. Спортивная акробатика: Учебник для ин-тов физ. культ. Под ред. В.П. Коркина. М., Физкультура и спорт, 1981, 238с., ил. 

39. Физкультура для всей семьи. Сост. Козлова Т.В., Рябухина Т.А. М., Физкультура и спорт, 1990, 463с., ил., серия "Библиотека для родителей". 

40. Художественная гимнастика: Учебник для ин-тов физ. культ. Под ред. Т.С. Лисицкой. М., Физкультура и спорт, 1982, 232с., ил

41. «Художественная гимнастика» учебник под общей редакцией профессора Л.А.Карпенко, Всероссийская Федерация художественной гимнастики, Санкт-Петербургская Государственная академия физической культуры имени П.Ф.Лесгафта, Москва, 2003г.

Список используемой  и рекомендуемой литературы для учащихся:

1. Боброва Г., Искусство грации, -М., «Д.Л.», 1986 г.

2. Боброва Г., Художественная гимнастика в спортивных школах, -М., «ФиС», 1988 г.

3. Буц Л.М.,  Для вас девочки., -М., «ФиС», 1988 г.

4. Варакина Т.Т., Кудряшова Л.Н., Маркова Т.П., Упражнения с предметами, -М., «ФиС», 1973 г.

5. Васютин Н.А. Выступают юные гимнасты. М., Детская литература, 1979, 271с., ил., серия "Библиотечка пионера 'Знай и умей'" 

6. Вендровска С., 100 минут для красоты и здоровья, -М., «ФиС», 1985 г.

7. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. 1988. 

8. Гибкость тела - заметка в рубрике "Между нами девочками" // Юный техник, N5, 1990. 

9. Гимнастика и методика преподавания: Учебник для ин-тов физ. культ. Под ред. В.М. Смолевского. Издание 3-е, перераб., доп., М., Физкультура и спорт, 1987, 336с., ил. 

10. Глязер С., Ларчик с играми, -М., «Д.Л.», 1975 г.

11. Годик М.А., Барамидзе А.М., Киселев Т.Г. Стретчинг. Подвижность, гибкость, элегантность. М., «Советский спорт», 1991, 96с. 

12. Зуев Е.И. Волшебная сила растяжки. М., Советский спорт, 1990, 64с. 

13. Игры Доброй Воли. Художественная гимнастика. 1986. 

14. Иванова О.А., Шарабанова И.Н., Занимайтесь ритмической гимнастикой., -М., «Советский спорт», 1988 г.

15. Карпенко Л.А., Винер И.А., Сивицкий В.А.Методика оценки и развития физических способностей у занимающихся художественной гимнастикой: Учебное пособие/ ВФГС,СПбГУФК им. П.Ф.Лесгафта. – М., 2007.

16. Кечеджиева Л., Ванкова М., Чипрянова М., Обучение детей художественной гимнастике., -М., «Советский спорт», 1985 г.

17. Коркин В.П. Акробатика. М., Физкультура и спорт, 1983, 127с., ил, серия "Азбука спорта". 

18. Коркин В.П. Гимнастика и акробатика в семье. Минск, Полымя, 1986, 96с., ил., серия "За здоровьем и долголетием". 

19. Латохина Л.И. Хатха-йога для детей: Книга для учащихся и родителей. М., Просвещение, 1993, 160с., ил., серия "Школа здоровья" 

20. Лисицкая Т.С. Хореография в гимнастике. М., Физкультура и спорт, 1984, 176с, ил. 

21. Литвинова  М.Ф. "Русские народные подвижные игры" Москва, Просвещение,1986.

22. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. Учебное пособие для ин-тов физической культуры. М., Физкультура и спорт, 1977, 280с. 

23. Менхин Ю.В. Физическая подготовка в гимнастике. М., Физкультура и спорт, 1989, 224с., ил. 

24. Нестерюк Т., Шкода А. "Гимнастика маленьких волшебников. Элементы йоги для детей" Москва, ДТД, 1993.

25. Николаев Ю.К. Акробатика в пионерском лагере. 1966. 

26. Ольга Корбут. Жила-была девочка. М., Молодая гвардия, 1988, 175с., ил., серия "Спорт и личность". 

27. Пеганов Ю.А., Берзина Л.А. Позвоночник гибок - тело молодо. М., Советский спорт, 1991, 80с. ил., серия "Физкультура для здоровья" 

28. Поэзия движения: К истории создания художественной гимнастики в Ленинграде. Л., Лениздат, 1987. 

29. Ротерс Т.Т., Музыкально-ритмическое воспитание и художественная гимнастика., -М, «Просвещение»., 1988 г.

30. Секреты гибкости: Полная амплитуда движений. Пер. с англ. 
31. Собинов Б. Путь к красоте., -М., «Молодая гвардия»., 1964 г.

32. Спорт, музыка, грация. Художественная гимнастика. М., Физкультура и спорт, 1984. 

33. Спортивная акробатика: Учебник для ин-тов физ. культ. Под ред. В.П. Коркина. М., Физкультура и спорт, 1981, 238с., ил. 

34. Физкультура для всей семьи. Сост. Козлова Т.В., Рябухина Т.А. М., Физкультура и спорт, 1990, 463с., ил., серия "Библиотека для родителей". 

35. Художественная гимнастика: Учебник для ин-тов физ. культ. Под ред. Т.С. Лисицкой. М., Физкультура и спорт, 1982, 232с., ил

36. «Художественная гимнастика» учебник под общей редакцией профессора Л.А.Карпенко, Всероссийская Федерация художественной гимнастики, Санкт-Петербургская Государственная академия физической культуры имени П.Ф.Лесгафта, Москва, 2003г.

Приложение

Охрану здоровья детей можно назвать приоритетным направлением деятельности всего общества, поскольку лишь здоровые дети в состоянии должным образом усваивать полученные знания и в будущем способны заниматься производительно-полезным трудом.

Существует более 300 определений понятия "здоровье". Согласно определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов.

Реализация здоровьесберегающих образовательных технологий в учебном процессе

Охрану здоровья детей можно назвать приоритетным направлением деятельности всего общества, поскольку лишь здоровые дети в состоянии должным образом усваивать полученные знания и в будущем способны заниматься производительно-полезным трудом.

Существует более 300 определений понятия "здоровье". Согласно определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов.

Физическое здоровье:

· это совершенство саморегуляции в организме, гармония физиологических процессов, максимальная адаптация к окружающей среде (педагогическое определение);

· это состояние роста и развития органов и систем организма, основу которого составляют морфологические и функциональные резервы, обеспечивающие адаптационные реакции (медицинское определение).

Психическое здоровье:

· это высокое сознание, развитое мышление, большая внутренняя и моральная сила, побуждающая к созидательной деятельности (педагогическое определение);

· это состояние психической сферы, основу которой составляет статус общего душевного комфорта, адекватная поведенческая реакция (медицинское определение).

Социальное здоровье - это здоровье общества, а также окружающей среды для каждого человека.

Нравственное здоровье - это комплекс характеристик мотивационной и потребностно-информативной сферы в жизнедеятельности, основу которого определяет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе.

Духовное здоровье - система ценностей и убеждений.

В характеристике понятия "здоровье" используется как индивидуальная, так и общественная характеристика.

В отношении индивида оно отражает качество приспособления организма к условиям внешней среды и представляет итог процесса взаимодействия человека и среды обитания. Здоровье формируется в результате взаимодействия внешних (природных и социальных) и внутренних (наследственность, пол, возраст) факторов.

Признаки индивидуального здоровья

§ Специфическая и неспецифическая устойчивость к действию повреждающих факторов

§ Показатели роста и развития

§ Текущее функциональное состояние и потенциал (возможности) организма и       личности

§ Наличие и уровень какого-либо заболевания или дефекта развития

§ Уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок

В связи с этим целостный взгляд на индивидуальное здоровье можно представить в виде четырехкомпонентной модели, в которой выделены взаимосвязи различных его компонентов и представлена их иерархия:

Соматический компонент - текущее состояние органов и систем организма человека, - основу которого составляет биологическая программа индивидуального развития, опосредованная базовыми потребностями, доминирующими па различных этапах онтогенетического развития. Эти потребности, во-первых, являются пусковым механизмом развития человека, а во-вторых, обеспечивают индивидуализацию этого процесса.

Физический компонент - уровень роста и развития органов и систем организма, - основу которого составляют морфофизиологические и функциональные резервы, обеспечивающие адаптационные реакции.

Психический компонент - состояние психической сферы, - основу которого составляет состояние общего душевного комфорта, обеспечивающее адекватную поведенческую реакцию. Такое состояние обусловлено как биологическими, так и социальными потребностями, а также возможностями их удовлетворения.

Нравственный компонент - комплекс характеристик мотивационной и потребностно-информативной сферы жизнедеятельности, - основу которого определяет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе. Нравственным здоровьем опосредована духовность человека, так как оно связано с общечеловеческими истинами добра, любви и красоты.

Подобное выделение компонентов здоровья, в некоторой степени условно, однако позволяет, с одной стороны, показать многомерность взаимовлияний разных проявлений функционирования индивидуума, с другой - более полно охарактеризовать различные стороны жизнедеятельности человека, направленные на организацию индивидуального стиля жизни.

Здоровье человека, в первую очередь, зависит от стиля жизни. Этот стиль персонифицирован. Он определяется социально-экономическими факторами, историческими, национальными и религиозными традициями, убеждениями, личностными наклонностями. Здоровый образ жизни объединяет все, что способствует выполнению человеком профессиональных, общественных, семейных и бытовых функций в оптимальных для здоровья условиях и определяет направленность усилий личности в сохранении и укреплении индивидуального и общественного здоровья.

Здоровый образ жизни:
§ благоприятное социальное окружение;

§ духовно-нравственное благополучие;

§ оптимальный двигательный режим (культура движений);

§ закаливание организма;

§ рациональное питание;

§ личная гигиена;

§ отказ от вредных пристрастий (курение, употребление алкогольных напитков, наркотических веществ);

§ положительные эмоции.

Приведенные характеристики позволяют сделать вывод, что культура здорового образа жизни личности - это часть общей культуры человека, которая отражает его системное и динамическое состояние, обусловленное определенным уровнем специальных знаний, физической культуры, социально-духовных ценностей, приобретенных в результате воспитания и самовоспитания, образования, мотивационно-ценностной ориентации и самообразования, воплощенных в практической жизнедеятельности, а также в физическом и психофизическом здоровье.

Здоровьесберегающие технологии реализуются на основе личностно-ориентированного подхода. Осуществляемые на основе личностно-развивающих ситуаций, они относятся к тем жизненно важным факторам, благодаря которым учащиеся учатся жить вместе и эффективно взаимодействовать. Предполагают активное участие самого обучающегося в освоении культуры человеческих отношений, в формировании опыта здоровьесбережения, который приобретается через постепенное расширение сферы общения и деятельности учащегося, развитие его саморегуляции (от внешнего контроля к внутреннему самоконтролю), становление самосознания и активной жизненной позиции на основе воспитания и самовоспитания, формирования ответственности за свое здоровье, жизнь и здоровье других людей.

По определению В.В. Серикова, технология в любой сфере - это деятельность, в максимальной мере отражающая объективные законы данной предметной сферы, построенная в соответствии с логикой развития этой сферы и потому обеспечивающая наибольшее для данных условий соответствие результата деятельности предварительно поставленным целям. Следуя этому методологическому регулятиву, технологию, применительно к поставленной проблеме, можно определить как здоровьесберегающую педагогическую деятельность, которая по-новому выстраивает отношения между образованием и воспитанием, переводит воспитание в рамки человекообразующего и жизнеобеспечивающего процесса, направленного на сохранение и приумножение здоровья ребенка. Здоровьесберегающие педагогические технологии должны обеспечить развитие природных способностей ребенка: его ума, нравственных и эстетических чувств, потребности в деятельности, овладении первоначальным опытом общения с людьми, природой, искусством.

"Здоровьеформирующие образовательные технологии", по определению Н.К. Смирнова, - это все те психолого-педагогические технологии, программы, методы, которые направлены на воспитание у учащихся культуры здоровья, личностных качеств, способствующих его сохранению и укреплению, формирование представления о здоровье как ценности, мотивацию на ведение здорового образа жизни.

Здоровьесберегающая технология, по мнению В.Д. Сонькина, - это: условия обучения ребенка в школе (отсутствие стресса, адекватность требований, адекватность методик обучения и воспитания);рациональная организация учебного процесса (в соответствии с возрастными, половыми, индивидуальными особенностями и гигиеническими требованиями);соответствие учебной и физической нагрузки возрастным возможностям ребенка;необходимый, достаточный и рационально организованный двигательный режим.

Под здоровьесберегающей образовательной технологией (Петров) понимает систему, создающую максимально возможные условия для сохранения, укрепления и развития духовного, эмоционального, интеллектуального, личностного и физического здоровья всех субъектов образования (учащихся, педагогов и др.). В эту систему входит:

1. Использование данных мониторинга состояния здоровья учащихся, проводимого медицинскими работниками, и собственных наблюдений в процессе реализации образовательной технологии, ее коррекция в соответствии с имеющимися данными.

2.Учет особенностей возрастного развития школьников и разработка образовательной стратегии, соответствующей особенностям памяти, мышления, работоспособности, активности и т.д. учащихся данной возрастной группы.

3.Создание благоприятного эмоционально-психологического климата в процессе реализации технологии.

4. Использование разнообразных видов здоровьесберегающей деятельности учащихся, направленных на сохранение и повышение резервов здоровья, работоспособности (Петров О. В.)

Основными компонентами здоровьесберегающей технологии выступают:
· аксиологический, проявляющийся в осознании учащимися высшей ценности своего здоровья, убежденности в необходимости вести здоровый образ жизни, который позволяет наиболее полно осуществить намеченные цели, использовать свои умственные и физические возможности. Осуществление аксиологического компонента происходит на основе формирования мировоззрения, внутренних убеждений человека, определяющих рефлексию и присвоение определенной системы духовных, витальных, медицинских, социальных и философских знаний, соответствующих физиологическим и нейропсихологическим особенностям возраста; познание законов психического развития человека, его взаимоотношений с самим собой, природой, окружающим миром. Таким образом, воспитание как педагогический процесс направляется на формирование ценностно-ориентированных установок на здоровье, здоровьесбережение и здравотворчество, построенных как неотъемлемая часть жизненных ценностей и мировоззрения. В этом процессе у человека развивается эмоциональное и вместе с тем осознанное отношение к здоровью, основанное на положительных интересах и потребностях.

· гносеологический, связанный с приобретением необходимых для процесса здоровьесбережения знаний и умений, познанием себя, своих потенциальных способностей и возможностей, интересом к вопросам собственного здоровья, к изучению литературы по данному вопросу, различных методик по оздоровлению и укреплению организма. Это происходит благодаря процессу формирования знаний о закономерностях становления, сохранения и развития здоровья человека, овладению умениями сохранять и совершенствовать личное здоровье, оценке формирующих его факторов, усвоению знаний о здоровом образе жизни и умений его построения. Этот процесс направлен на формирование системы научных и практических знаний, умений и навыков поведения в повседневной деятельности обеспечивающих ценностное отношение к личному здоровью и здоровью окружающих людей. Все это ориентирует школьника на развитие знаний, которые включают факты, сведения, выводы, обобщения об основных направлениях взаимодействия человека с самим собой, с другими людьми и окружающим миром. Они побуждают человека заботиться о своем здоровье, вести здоровый образ жизни, заранее предусматривать и предотвращать возможные отрицательные последствия для собственного организма и образа жизни.
· здоровьесберегающий, включающий систему ценностей и установок, которые формируют систему гигиенических навыков и умений, необходимых для нормального функционирования организма, а также систему упражнений, направленных на совершенствование навыков и умений по уходу за самим собой, одеждой, местом проживания, окружающей средой. Особая роль в этом компоненте отводится соблюдению режима дня, режима питания, чередования труда и отдыха, что способствует предупреждению образования вредных привычек, функциональных нарушений заболеваний, включает в себя психогигиену и психопрофилактику учебно-воспитательного процесса, использование оздоровительных факторов окружающей среды и ряд специфических способов оздоровления ослабленных.

· эмоционально-волевой, который включает в себя проявление психологических механизмов - эмоциональных и волевых. Необходимым условием сохранения здоровья являются положительные эмоции; переживания, благодаря которым у человека закрепляется желание вести здоровый образ жизни. Воля - психический процесс сознательного управления деятельностью, проявляющийся в преодолении трудностей и препятствий на пути к поставленной цели. Личность с помощью воли может осуществлять регуляцию и саморегуляцию своего здоровья. Воля является чрезвычайно важным компонентом, особенно в начале оздоровительной деятельности, когда здоровый образ жизни еще не стал внутренней потребностью личности, а качественные и количественные показатели здоровья еще рельефно не выражаются. Он направлен на формирование опыта взаимоотношений личности и общества. В этом аспекте эмоционально-волевой компонент формирует такие качества личности, как организованность, дисциплинированность, долг, честь, достоинство. Эти качества обеспечивают функционирование личности в обществе, сохраняют здоровье, как отдельного человека, так и всего коллектива.

· экологический, учитывающий то, что человек как биологический вид существует в природной среде, которая обеспечивает человеческую личность определёнными биологическими, экономическими и производственными ресурсами. Кроме того, она обеспечивает ее физическое здоровье и духовное развитие. Осознание бытия человеческой личности в единстве с биосферой раскрывает зависимость физического и психического здоровья от экологических условий. Рассмотрение природной среды как предпосылки здоровья личности позволяет нам внести в содержание здравотворческого воспитания формирование умений и навыков адаптации к экологическим факторам. К сожалению, экологическая среда образовательных учреждений не всегда благоприятна для здоровья учащихся. Общение с миром природы способствует выработке гуманистических форм и правил поведения в природной среде, микро - и макросоциуме. В то же время природная среда, окружающая школу, является мощным оздоровительным фактором.

· физкультурно-оздоровительный компонент предполагает владение способами деятельности, направленными на повышение двигательной активности, предупреждение гиподинамии. Кроме того, этот компонент содержания воспитания обеспечивает закаливание организма, высокие адаптивные возможности. Физкультурно-оздоровительный компонент направлен на освоение личностно-важных жизненных качеств, повышающих общую работоспособность, а также навыков личной и общественной гигиены.

Игровые технологии обучения
Игра – вид деятельности в условиях ситуаций, направленных на воссоздание и усвоение общественного опыта, в котором складывается и совершенствуется самоуправление поведением.

Игровая деятельность выполняет следующие функции: развлекательную, коммуникативную, самореализации, игротерапевтическую, диагностическую, коррекции, межнациональной коммуникации, социализации.

Игры как метод обучения, передачи опыта старших поколений младшим люди использовали с древности. Широкое применение игра находит в народной педагогике, в дошкольных и внешкольных учреждениях. В современной школе, делающей ставку на активизацию и интенсификацию учебного процесса, игровая деятельность используется в следующих случаях:
 1) в качестве самостоятельных технологий для освоения понятия, темы, раздела учебного предмета; 
2) как элемента более обширной технологии; 
3) в качестве урока или его части (введения, закрепления, объяснения, контроля, упражнения и т.д.); 
4) как технологии внеклассной работы (игры типа "Зарница", КТД и т.д.).

Понятие "игровые педагогические технологии" включает достаточно обширную группу методов и приемов организации педагогического процесса в форме различных педагогических игр. Педагогическая игра обладает существенным признаком – четко поставленной целью обучения и соответствующим ей педагогическим результатом, которые могут быть обоснованы, выделены в явном виде и характеризуются учебно-познавательной направленностью.

Реализация игровых приемов и ситуаций при урочной форме занятий происходит по таким основным направлениям: дидактическая цель ставится перед учащимися в форме игровой задачи; учебная деятельность подчиняется правилам игры; учебный материал используется в качестве ее средства, в учебную деятельность вводится элемент соревнования, который переводит дидактическую задачу в игровую; успешное выполнение дидактического задания связывается с игровым результатом.

Место и роль игровой технологии в учебном процессе, сочетание элементов игры и ученья во многом зависят от понимания учителем функций и классификаций педагогических игр.

Рассмотрим более подробно технологию деловой игры (ДИ). ДИ используется для решения комплексных задач усвоения нового, закрепления материала, развития творческих способностей, формирования общеучебных умений, дает возможность учащимся понять и изучить учебный материал с различных позиций.

В учебном процессе применяются различные модификации ДИ: имитационные, операционные, ролевые, деловой театр, психо- и социадрама 

Схематично технологию ДИ можно представить следующим образом:

	Этап подготовки
	Разработка  игры
	( разработка сценария;

( план деловой игры;

( общее описание игры;

( содержание инструктажа;

( подготовка материального обеспечения

	
	Ввод в игру
	( постановка проблемы, целей;

( условия, инструктаж;

( регламент, правила;

( распределение ролей;

( формирование групп;

( консультации.


	Этап

проведения
	Групповая работа над 

заданием
	( работа с источником;

( тренинг;

( мозговой штурм;

( работа с игротехником.

	
	Межгрупповая 

дискуссия
	( выступление групп;

( защита результатов;

( правила дискуссии;

( работа экспертов.


	Этап

анализа и обобщения
	( вывод из игры;

( анализ, рефлексия;

( оценка и самооценка работы;

( выводы и обобщения;

( рекомендации.


Этап подготовки начинается с разработки сценария – условного отображения ситуации и объекта. В содержание сценария входят: учебная цель занятия, описание изучаемой проблемы, обоснование поставленной задачи, план ДИ, общее описание процедуры игры, содержание ситуации и характеристик действующих лиц.

Далее идет ввод в игру, ориентация участников и экспертов. Определяется режим работы, формируется главная цель занятия, обосновывается постановка проблемы и выбора ситуации. Выдаются пакеты материалов, инструкций, правил, установок. Собирается дополнительная информация. При необходимости ученики обращаются к ведущему и экспертам за консультацией. Допускаются предварительные контакты между участниками ДИ. Негласные правила запрещают отказываться от полученной по жребию роли, выходить из игры, пассивно относится к игре, подавлять активность, нарушать регламент и этику поведения.

Этап проведения – процесс игры. С началом игры никто не имеет права вмешиваться и изменять ее ход. Только ведущий может корректировать действия участников, если они уходят от главной цели игры. Различают три способа развития игрового процесса: детерминированный, спонтанный, смешанный (сочетает алгоритмизацию с учетом вероятного характера событий, наиболее присущ ДИ). В зависимости от модификации ДИ могут быть введены различные типы ролевых позиций участников: а) по отношению к содержанию работы в группе – генератор идей, разработчик, имитатор, эрудит, диагност, анализатор; б) по организационным позициям – организатор, координатор, интегратор, контролер, тренер, манипулятор; в) по отношению к новизне – инициатор, осторожный критик, консерватор; г) по методологическим позициям – методолог, критик, методист, проблематизатор, рефлексирующий, программист; д) по социально-психологическим позициям – лидер, предпочитаемый, принимаемый, независимый, непринимаемый, отвергаемый.

Этап анализа, обсуждения и оценки результатов игры подразумевает выступления экспертов, обмен мнениями, защиту учащимися своих решений и выводов. В заключение учитель константирует достигнутые результаты, отмечает ошибки, формирует окончательный итог занятия. Обращается внимание на сопоставление использованной имитации с соответствующей областью реального. 

СОБЕННОСТИ ТВОРЧЕСКОГО УРОКА И РОЛЬ МУЗЫКИ В РАЗВИТИИ ТВОРЧЕСКОГО ВООБРАЖЕНИЯ УЧАЩИХСЯ МЛАДШИХ КЛАССОВ 

                                                                                                              Кунакова Светлана Витальевна  

Младший школьный возраст является важным периодом для развития творческого воображения. Детей данного возраста отличает желание петь, играть, сочинять. Именно в этом возрасте в процессе обучения закладываются основные направления, по которым осуществляется творческое развитие детской личности, ценность которой во многом зависит от того, какие виды воображения преобладают в его структуре.  

 Воображение, как познавательный процесс у младшего школьника проявляется особенно ярко по сравнению с предшествующими годами и активно используется им, что определяется практическими умениями в художественно-творческой деятельности. Творческое воображение выступает не только предпосылкой эффективного усвоения учащимся нового учебного материала, но и является условием творческого преобразования имеющихся у детей знаний, способствует саморазвитию личности, то есть, в значительной степени определяет эффективность учебно-воспитательной деятельности в школе. Из вышесказанного следует, что проблема развития творческого воображения школьников является достаточно актуальной и значимой. Поэтому, поиск оптимального сочетания психолого-педагогических условий для формирования творческого воображения детей, является одной из центральных задач современного обучения. 

 Активным средством развития творческой деятельности учащихся являются творческие задания. Выполнение их во многом зависит от учителя, его личности, увлеченности, способности участвовать в сотворчестве. Педагог побуждает учащихся к творческим действиям, создавая определенные ситуации. Для активизации инициативы младших школьников он предлагает им творческие задания в форме игр. Каждый педагог обязан осознать, как он сможет повлиять на личностное становление ученика. Необходимо приблизиться к творчеству, наполнить им общение по поводу музыки. 

 Педагог может быть сценаристом, режиссером, актером-исполнителем или музыкантом-исполнителем. В общем, он должен быть профессионалом своего дела. Работа педагога специфична, так как каждый человек индивидуален, а работа учителя предполагает импровизационный характер. 

Квалифицированный специалист видит внутренние резервы и новые возможности ребенка, которые ученик может проявить в ходе правильной педагогической работы. 

 Задача педагога заключается в создании микроклимата и условий для естественного хода учебного процесса и созревания личности ребенка. Процесс творческого воображения, как динамически развивающаяся структура личности характеризуется своеобразием и совокупностью следующих личностных особенностей: творческим потенциалом, творческой активностью, творческой направленностью, индивидуальностью, инициативностью, импровизированностью, формированию творческой зрелости. 

 Для урока общение - одно из центральных понятий. Это прежде всего взаимодействие учителя и учеников, имеющее особую эмоционально- содержательную окраску. Общение на уроке можно определить и как совместную творческую деятельность учащихся и учителя, направленную на раскрытие жизненного содержания музыки, заложенного в ней. Здесь весьма важен диалоговый принцип общения. 

 Взаимосвязь всех компонентов творческого процесса при оптимальных условиях организации и управления закономерно обеспечивает продуктивно-созидательный результат обучения и самовоспитания, что способствует самовыражению творческого потенциала и самоактуализации творческой индивидуальности личности. 

 Педагогу-музыканту важно владеть набором личностных качеств, а именно: 

-осознавать глубокий смысл профессиональной жизнедеятельности; 

-обладать профессиональной компетентностью, личным авторитетом и 

имиджем; 

-быть духовно богатой личностью; 

-быть творческой индивидуальностью; 

-владеть всем арсеналом традиционной и инновационной психолого- 

педагогической и специальной технологией. 

-быть открытым к новому, инициативным и профессиональным. 

 Педагог должен в совершенстве владеть знаниями и умениями в области своей профессии, также психологическими знаниями и педагогическим мастерством. Всякая художественно-педагогическая задача, идея урока должна быть органична для учителя, глубоко им пережита, и, самое главное, отождествлена со своим «я». 

 В художественном творчестве ценно только то, что подсказано процессом подлинного переживания, и только тогда может возникнуть искусство. Это в полной мере можно отнести к педагогическому процессу на уроке. Истинное погружение в художественный образ, его постижение тесно связано с процессом переживания, с умением пропустить все через себя, с ощущением интонаций музыкального произведения как своих собственных. 

 Для урока психологическая, техническая, интеллектуальная подготовка недостаточна. Необходимо подготовиться к уроку еще и эмоционально. Особенно важно в эмоциональной стороне профессионального мастерства педагога умение найти верный тон урока. Найти верный тон, который присутствовал бы и был бы своеобразным в каждом уроке, - это одна из сложнейших задач подготовки учителя в настоящее время. Соотношение внешнего и внутреннего в искусстве ведения урока может успешно решаться через формирование у учителя актерского мастерства. 

 Многообразие взаимоотношений предстает на уроке: между музыкой, учителем и учениками, между детьми в коллективной форме деятельности. 

Мудрость творчества заключается в том, что не надо «торопить» чувство мыслью, надо довериться бессознательной области души ребенка. Постепенно накапливая и сопоставляя свои впечатления, музыкально – слуховые представления, он внезапно расцветает в своих творческих проявлениях, как внезапно расцветает цветок. 

 Занятие строится как цельное, законченное произведение совместной (учитель-ученик) деятельности. Особое значение игровая деятельность приобретает в художественном обучении и воспитании младших школьников, а для уроков музыки игровая ситуация становится одним из важнейших методических принципов проведения занятий. 

Итак, проанализировать особенности творческого урока и роли у педагога, процесс активизации творческого воображения на уроках, мы можем сделать следующие заключения: 

 - микроклимат и условия для созревания уникальной растущей личности ребенка на уроках музыки полностью зависят от педагога, который должен владеть определенным набором качеств; 

 - комплексное освоение искусства способствует более полному выявлению творческих сил ребенка, развитию его фантазии, воображения, артистизма, эмоциональности, интеллекта, то есть развитию универсальных человеческих способностей, важных для любых сфер деятельности, а также развитию творческого воображения.

ИННОВАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В РАЗВИТИИ МУЗЫКАЛЬНОСТИ УЧАЩИХСЯ  

                                                                                    Стальмакова Людмила Николаевна  

В современной жизни происходит стремительная переоценка ценностей, изменяются взгляды над десятилетиями существовавшее положение вещей. Особое звучание в настоящем приобретают проблемы, связанные с человеком, его внутренним миром и гармоничным существованием. К ним, без сомнения, относится начальное музыкальное воспитание, призванное сыграть в жизни человека очень важную роль.   

Музыкальное обучение в понимании общества перестало выполнять лишь узко специальную роль: обучение игре на музыкальных инструментах и получение музыкальных знаний. Его основная и важнейшая цель – развитие личности и мышления через занятия музыкой, воспитание профессионально-ориентированного любителя музыки. 

Формирование личности ребенка средствами музыкального искусства, формами музыкальной деятельности – основная цель раздела программы воспитания и обучения детей. В связи с этим, наряду с имеющимися целями и задачами, появились иные, отвечающие насущным запросам ребенка. Наиболее значимые из них можно определить следующим образом: 

 • создание музыкальным руководителем условий, предоставляющих возможности каждому ребенку проявить свои индивидуальные способности при общении с музыкой; 

• творческое развитие природной музыкальности ребенка; 

• высвобождение первичной креативности, создание условий для спонтанных творческих проявлений; 

• помощь в формировании внутреннего мира и самопознании (эмоционально-психическое развитие и психокоррекция). 

 У человека существует эстетическая потребность в эмоционально-двигательном самовыражении, наиболее адекватным способом удовлетворения, которой психологическая наука считает музыкально-творческую деятельность. Понимание сущности и смысла музыкального обучения в современном мире под влиянием различных наук о человеке постепенно сдвигается в сторону осознания его не как дополнительного, а как необходимого. Сегодня мы говорим о том, что музыкально-творческое воспитание человека, развитие его природной музыкальности – это не только путь к эстетическому образованию или способ приобщения к ценностям культуры, а очень эффективный способ развития самых разных способностей людей, путь к их самореализации как личности. 

Новые подходы к музыкальному образованию требуют и использования абсолютно иных, наиболее эффективных педагогических технологий в развитии музыкальности детей. В работах Б. В. Асафьева, В. В. Медушевского, Е. В. Назайкинского, В. Н.Холоповой и др. сущность музыкального искусства раскрывается через понимание интонации, отражающей действительность в единстве образного и понятийного, рационального и эмоционального, содержащей информацию без строго закреплённых за ней значений, обращённую к "восприятию-мышлению" (В. В. Медушевский). Художественное содержание музыки раскрывается в процессе непосредственного контакта с произведением, освоения звучащей интонации через особую музыкальную деятельность – "интонирование". Необходимо отметить, что методологическая установка интонационной теории получила в последние годы неожиданное подтверждение со стороны нейрофизиологии: многочисленные исследования показали, что музыка, как и интонационная сторона речи, первично ориентирована на деятельность не-доминантного полушария мозга. А оно, как известно, является базой конкретно-чувственного мышления – в противоположность доминантному полушарию (левому у правшей), которое оказывается опорой абстрактно-логического мышления. Эксперименты показывают, что отключение недоминантного полушария (правого у правшей) делает полностью невозможным восприятие музыки, а при отключении левого полушария (притормаживается деятельность правого) элементарные музыкальные способности даже обостряются. 

 Выступая специфическим видом человеческого мышления, музыка несёт основную функцию - функцию человеческого общения. В данном ракурсе истинная роль и назначение музыки заключено, как пишет Л. С. Выготский, в «уравновешивании организма со средой». В этом контексте обоснованным выглядит основной тезис педагогики музыкального образования последних десятилетий: «Урок музыки - урок искусства». Это предполагает доминирование на таких уроках духовно-практического, творческого, индивидуального отношения человека к миру, что делает авторитарный подход и соответствующие ему методы обучения неприемлемыми. Формирование такого отношения возможно в условиях воспитания творчеством, т. е. организации художественной деятельности детей как триединства слушания музыки, её исполнения и создания. 

 Таким образом, обращение к музыке как средству воспитания подрастающего человека основывается на понимании сущности этого вида искусства, названного Б. В. Асафьевым «искусством интонируемого смысла». Главное назначение музыки, органически сочетающей в себе все социальные функции с ведущей коммуникативной функцией, заключается в организации художественного общения детей. А музыкальное творчество, по сути, должно быть занятием радостным, увлекательным, открывать возможности общения детей средствами музыки. 

Кроме того, коренной вопрос педагогики музыкального образования, являющийся актуальным на разных этапах его развития - как заинтересовать и увлечь ребенка музыкой, требует выведения на первый план тех методов обучения, которые позволяют вызвать в детях понимание и ощущение того, что музыка является неотъемлемой частью их жизни, явлением мира, созданным человеком. Этим обосновано преобладание интегративных методов обучения, представляющих собой специфический сплав общепедагогических и специальных методов музыкального обучения и воспитания. Приобщение к искусству, музыкальное обучение – очень индивидуальное и даже интимное занятие, связанное с неповторимым самоопределением личности. А потому путь к музыке должен быть оправдан с точки зрения человека и исходить из него. 

В связи с этим, выбирая формы и методы работы музыкально-художественной деятельности, представляется необходимым направлять их на развитие у детей: 

• способности к чувственному восприятию мира, его наблюдению; 

• ассоциативности художественного мышления; 

• выразительности интонации: речевой, вокальной, пластической, инструментальной; 

• координации слуха – голоса – зрения – движения; 

• чувства ритма: временного, пространственного, пластического, музыкального; 

• умение различать и отражать художественными средствами большое – маленькое, высокое – низкое, приближение – удаление, светлое – темное, яркое – тусклое, легкое – тяжелое, теплое – холодное, громкое – тихое, быстрое – медленное, плавное – отрывистое, одновременное – последовательное, доброе – злое; 

• палитры выразительных движений, звучащих жестов, звукоподражания, красок собственного голоса, способов элементарного музицирования, художественно-изобразительной деятельности; 

• радостного, сопричастного, игрового мироощущения. 

Одной из главных методических идей в работе с детьми является ритмизированная речь как основа развития музыкального слуха. Поэтому работа над развитием музыкального слуха осуществляется не только певчески, но и через приучение детей с первых шагов к осмысленному отношению к любым проявлениям интонации. В её основе лежит общность выразительных средств речи и музыки, прежде всего ритма. Ритмизированная и озвученная инструментами речь, по сути, является чудесной музыкой. Как показывает практика, речевое музицирование открывает большие возможности для овладения детьми на самом раннем этапе почти всем комплексом выразительных средств музыки. Из своего самого первого опыта дети черпают и учатся пользоваться выразительными средствами, общими для речи и музыки. К ним относятся: темп (агогика), ритм, регистр, тембр, звуковысотный рисунок (линия), артикуляция, штрихи, динамика, тесситура, фактура, фразировка, акцентуация, форма. 

Ритмодекламация – синтез музыки и поэзии. Её можно определить как музыкально-педагогическую модель, в которой текст не поётся, а ритмично декламируется. Однако исполнение ритмодекламации отличается более чётким произношением и утрированной интонацией. При этом поэтическая звуковая ткань взаимодействует с узорами музыкальных длительностей и пауз, что многократно усиливает эмоциональный эффект от прослушивания и, несомненно, является важным развивающим фактором для ребёнка. Отстранение от пения в ритмодекламации связано, с одной стороны, с упрощением интонационного процесса (проще и естественнее для ребёнка говорить), а с другой, направлено на развитие механизмов интонационного мышления, где музыкальный слух взаимодействует с речевым. До тех пор, пока ребёнок не услышит, как он говорит, и не научится контролировать свою речь, трудно надеяться, что он сможет правильно и выразительно петь. 

Ритмодекламация разучивается как вокальное произведение, т.к. для создания яркого образа необходимо известное время, в течение которого постепенно проявляются те или иные нюансы интонации, закрепляются в сознании детали и смысловые оттенки. Здесь не исключаются возможности для творчества ребёнка: поиска интонационной характеристики героев и индивидуальной выразительности произведения, двигательной пластики и мимики, а также попыток исполнения с собственным аккомпанементом. 

Ритмодекламация – это одновременно речевая игра, предполагающая творческую свободу в интонационно-ритмическом исполнении текста, и упражнение для исполнения, соинтонирования музыки. Использование интонационно-ритмических импровизаций в речевых упражнениях способствует развитию у детей остроты и активности интонационного слуха, приучает их осмысленно относиться к различным проявлениям интонации. Интонационное варьирование текста составляет главную педагогическую задачу при работе над ритмодекламацией. 

Формы развития созерцательности (активная релаксация) – активное восприятие музыки. 

Проблема развития восприятия является центральной в педагогике. Слушать, видеть, ощущать – необходимые, подчас комплексно соединенные компоненты, сопровождающие все внутренние процессы восприятия ребенка. Дошкольники воспринимают и запоминают информацию непосредственно. Это формируется целым рядом приемов, когда прибегают к всевозможным видам ассоциаций (зрительных, слуховых, тактильных, осязательных, обонятельных, двигательных и т.д.), с помощью которых запоминается необходимое, а материал основан на том, что знакомо ребенку, но является новым в изложении педагога. Важен поворот событий, когда рассматривание чего-либо помещается в не совсем обычную ситуацию, или приукрашивается, или уводится в сказку, или окружается музыкой – и везде присутствует флер фантазии. Здесь часто приходится опираться на собственную интуицию и желание самому ощутить нечто новое и восхититься этим. Развитие созерцательности происходит путем погружение ребенка в «состояние». Через настраивание, переключение эмоциональной, темповой, певческой, двигательной, инструментальной, образной палитры в различных формах ребенок подводится к ощущению мига созерцательности. 

Этому состоянию присуща «летучесть», созерцание вспыхивает и гаснет, что естественно для детей дошкольного возраста, но вслушивание детьми и всматривание в сотворенное ими состояние – залог осмысленного восприятия, и достойно похвалы детей. 

 Подобные формы имеют релаксационную направленность, позволяющую погрузиться в собственные воспоминания, вызвать воображением различные образы, ассоциации, что способствует гармонизации психического состояния детей. 

 Синтетические формы, объединяющие виды искусств. 

В зависимости от целей и задач, поставленных педагогом, практически любую модель можно «развить» до уровня «театральной постановки», в которой могут сочетаться в самых разных соотношениях декламация, танец, пение, игра на инструментах, пантомима, театрализация, импровизация и др., а также дополняться художественно-изобразительная деятельность. Такие формы рождаются постепенно, иногда неожиданно, в процессе работы над моделью, очень нравятся детям и помогают им проявить себя в новой ситуации, по-иному взглянуть на уже известные вещи; обогащают художественные впечатления детей, способствуют развитию воображения и способности к импровизации. 

 Развитие осмысленного интонирования – идет через работу над интонацией в ритмодекламациях, координационно-подвижных и пальчиковых играх, озвучивание стихотворений, сочетание ритмодекламации и пения в одном произведении, создание речевой ритмической полифонии (данные формы работы описаны выше). 

 Отдельной формой работы в данном контексте можно выделить необычный вид пения - «интонационно-речевую живопись» - пение по линиям. Это своеобразный способ рисования голосом, возникающий от сочетания речи и пения, голосового скольжения (глиссандирования) и свободных певческих кластеров (звуковых пятен). Модели исполняются группой детей, сочетания голосов образуют произвольную кластерную линию. Педагог и дети моделируют рукой относительную высоту линии, управляют её движением в пространстве. Использование цветных ниток, веревочек, шнурков позволяет детям сначала выложить, а затем пропеть мелодию по выложенным линиям. 

Интонационно-речевая деятельность подобного рода влияет на развитие пластичности, гибкости голоса, его диапазона, помогает осознать выразительность голосовых регистров и позволяет избежать нежелательного психологического дискомфорта от пения (особенно у детей «гудошников»), плавно и естественно подводя к точному звуковысотному интонированию. 

Таким образом, использование данных инновационных технологий и методических форм на практике позволяет добиться следующих результатов: 

• удается создать на музыкальных занятиях, праздниках атмосферу радостного общения, приподнятого настроения и гармоничного самоощущения; 

• дети активны и раскрепощены, в их действиях постепенно исчезают страх и неуверенность; 

• удается попасть в «тональность» актуального интереса детей, не приходится прибегать к принуждению; 

• дети усваивают музыкальные знания, развивают музыкально-творческие способности, познают себя и окружающий мир в процессе игрового, радостного и естественного общения с музыкой, без лишних «натаскиваний» и утомительных заучиваний; обучающие задачи осуществляются попутно, преобладающими выступают задачи воспитания и развития; 

• синкретизм музицирования позволяет в работе с одной моделью развивать весь комплекс музыкальных способностей одновременно (эмоциональное восприятие музыки, метроритмическое чувство, тембровый, интонационно-речевой и ладовый слух, его чуткость, реактивность и быстроту, навыки элементарного импровизационного движения, речедвигательной координации, а также социально-коммуникативные качества).
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