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организация дополнительного образования 
«Детский образовательно-оздоровительный Центр «Кристалл»

	2.Полное название

 программы
	Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Танцкласс «Ритм» 
(базовый уровень)

	3.Сведения об авторе-составителе: 

	3.1.Ф.И.О., должность
	Филиппова Елена Медорисовна,

Уварова Екатерина Владимировна,

педагоги дополнительного образования

	4.Сведения о программе:

	4.1.Нормативная база
	Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

Концепция развития дополнительного образования детей (распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014г. № 1726-р);

Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2003г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

Постановление Главного государственного врача РФ от 04.07.2014Г. № 41 «Об утверждении СанПин 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»;
Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (разработанные Минобрнауки России совместно с ГОАУ ВО «Московский государственный педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», АНО ДПО «Открытое образование», 2015;
Устав МБОО ДО «ДООЦ «Кристалл» г. Уварово Тамбовской области

	4.2.Область применения
	Дополнительное образование

	4.3.Направленность
	Художественная

	4.4.Тип программы
	Модифицированная

	4.5.Вид программы
	Дополнительная общеразвивающая программа

	4.6.Возраст учащихся 
	7-11 лет

	4.7.Продолжительность обучения
	Хореография – 3 года обучения 432 часов,

Гимнастика – 3 года обучения 216 часа.


1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТРЕРИСТИК

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Направленность программы

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Танцкласс «Ритм» базового уровня, рассчитана на 3 года обучения. Направленность программы художественная. В ходе ее освоения создается прочная основа воспитания здорового человека, сильной, гармонично развитой личности; расширения двигательных возможностей  ребёнка средствами хореографии и гимнастики, развития ритмичности, музыкальности, артистичности, эмоциональной выразительности.

Новизна программы

Новизна программы заключается в том, что занятия сочетают в себе обучение основам танцевальных движений с занятиями гимнастикой. Такая организация учебно-воспитательного процесса формирует чувство ритма и одновременно позволяет совершенствовать физическую подготовленность и выносливость у детей. 
Актуальность программы

Актуальность  данной программы заключается в расширении образовательного пространства на основе сетевого взаимодействия общего и дополнительного образования.

В настоящее время сетевое взаимодействие является одним из мощных ресурсов инновационного образования, который позволяет усиливать ресурс любого инновационного учреждения за счет ресурсов других учреждений. Сеть помогает найти прецеденты, получить экспертизу собственных разработок, расширить перечень образовательных услуг для обучающихся, в том числе, посредством реализации образовательных программ в сетевой форме. Сеть создается на добровольной основе, удерживается общей проблематикой и интересами всех членов сети. Таким образом, сеть всегда является результатом проектного замысла, поскольку участники должны участвовать в едином целеполагании, согласовывать механизмы и схемы взаимодействия, договариваться о результатах деятельности. 

Педагогическая целесообразность программы
Дети, поступающие в хореографическое объединение, как правило, не имеют какой-либо подготовки в области культуры движения, не имеют достаточную физическую подготовленность, не имеют ярко выраженных профессиональных данных, необходимых для занятия хореографией.

Эти факторы создают значительные дополнительные трудности при освоении учащимися материала специальных танцевальных дисциплин, тормозят процесс обучения, и развития творческого начала ребенка. В связи с этим педагоги-хореографы, испытывая острый недостаток учебного времени, вынуждены часть урока отводить специально для занятий гимнастикой. Гимнастические упражнения, отвечающие задачам хореографического обучения, позволяют ускорить исправление физических недостатков и развитие профессиональных данных детей.

В этой ситуации очень важное значение приобретает введение предмета «Гимнастика» в обучение хореографией. Кроме того, предмет «Гимнастика» поможет в постановке трюковых элементов в хореографических номерах. 

Отличительная особенность программы

В ходе разработки программы были проанализированы материалы следующих дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ:

1. «Хореографическое творчество», автор – составитель Тихина Т.А., МБОУ «Детская школа искусств», Уварово 2013 год;

2. «Партерная гимнастика», авторы-составители Морозова М.Г., Харитонов Н.А., МБУ ДО ДДК, Тольятти 2015 год.
Отличительной особенностью общеобразовательной общеразвивающей программы «Танцкласс «Ритм» базового уровня от уже существующих в этой области заключается в том, что данная программа предполагает параллельную работу двух педагогов, один из которых уделяет большее внимание хореографическим навыкам, другой занимается общей физической подготовкой, а также отработкой трюковых элементов для хореографических постановок. Блок программы «Хореография» реализуется на базе МБОУ Лицей г.Уварово им. А.И. Данилова, блок «Гимнастика»- на базе МБОО ДО «ДООЦ «Кристалл».
Адресат программы

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Танцкласс «Ритм» рассчитана на работу с учащимися в возрасте от 7 до 11 лет. 
Учащиеся от 7 до 11 лет относятся к младшей возрастной группе. В этот период  в организме ребенка происходит физиологический сдвиг (резкий скачок, сопровождаемый бурным ростом тела). Это в свою очередь приводит к повышению утомляемости, ранимости учащегося. Во время занятий, учащихся нельзя торопить и подгонять, тем самым показывая, что они не умеют работать. Ребенок может замкнуться в себе, потерять интерес к занятиям. Важно всевозможно подбадривать ребенка во время занятия, чаще использовать игровые подходы в преподавании.
Именно в младшем школьном возрасте учащийся получает основу физического развития; здесь формируются и развиваются особенности его характера, воли, выносливость. Если в этом возрасте упущено что-то существенное, то эти пробелы появятся позже и не останутся незамеченными.
Условия набора учащихся: для обучения по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Танцкласс «Ритм» базового уровня принимаются все желающие (не имеющие медицинских противопоказаний) без предварительного отбора. Группа комплектуется из одновозрастных учащихся или погодков, где занимаются одновременно мальчики и девочки. 

Количество учащихся – 12 - 15 человек;

Объем и срок освоения программы

Программа  «Танцкласс «Ритм» базового уровня рассчитана на 3 года обучения:

1. Хореография - 144 часа в год. Периодичность проведения занятий 2 раза в неделю – 4 часа.
2. Гимнастика - 72 часа в год. Периодичность проведения занятий 1 раз в неделю – 2 часа.

Формы и режим занятий

Занятия по общеобразовательной общеразвивающей программе «Танцкласс «Ритм» базового уровня ведутся параллельно по двум предметам хореографии и гимнастики, все занятия состоят из теоретической и практической частей.

Занятия проводятся в очной форме и предполагают следующие формы: 
по количеству учащихся – групповая, индивидуальная (в случае необходимости);

по дидактической цели – вводное занятие, занятие по закреплению полученных знаний и умений, по контролю знаний, умений и навыков, комбинированные формы занятий.

Схема возрастного и количественного распределения учащихся по группам, количество занятий в неделю, их продолжительность

Хореография
	Год

обучения
	Количество

детей

в группах
	Общее

количество

занятий

в неделю
	Продолжительность

занятия, час
	Общее

количество

часов

в неделю
	Общее

количество

часов

в год

	1
	12-15
	2
	1x2 (30 мин)
	4
	144

	2
	10-13
	2
	1x2 (45 мин)
	4
	144

	3
	10-13
	2
	1x2 (45 мин)
	4
	144


Гимнастика

	Год

обучения
	Количество

детей

в группах
	Общее

количество

занятий

в неделю
	Продолжительность

занятия, час
	Общее

количество

часов

в неделю
	Общее

количество

часов

в год

	1
	12-15
	2
	1x2 (45 мин)
	2
	72

	2
	10-13
	2
	1x2 (45 мин)
	2
	72

	3
	10-13
	2
	1x2 (45 мин)
	2
	72


1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
Цель образовательной программы – развитие творческого потенциала обучающихся посредством танцевального искусства и гимнастики.

Задачи программы:
Образовательные:
- сформировать первоначальные знания о хореографии и гимнастике;
- сформировать  первоначальные знания об основных танцевальных направлениях;
- сформировать первоначальные знания о физических возможностях человека и способах их развития;
- научить базовым элементам хореографии;
- научить правилам выполнения упражнений на растяжку, силовых и прочих комплексов упражнений;
- научить правилам  поведения  на сцене;
- сформировать у учащихся представления о правилах ведения здорового образа жизни.
Развивающие:
- развить танцевальные, физические и творческие способности учащихся, учитывая возрастные особенности; 
- скорректировать физические недостатки строения тела учащихся;
- привить навыки культурного общения и уважения в процессе выступлений;
- развить танцевально-ритмическую координацию.
Воспитательные:
- привить эстетический и музыкальный вкусы;

- привить навыки культурного общения и уважения в процессе выступлений;
- воспитать эмоциональность и нравственность у учащихся в процессе общения с природой;
- воспитать  чувство ответственности за коллектив;
- сформировать у учащихся устойчивую мотивацию к ведению здорового образа жизни.

Все перечисленные задачи программы тесно связаны между собой. Результаты их освоения  взаимообусловлены и имеют взаимозависимый характер. 
1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

ХОРЕОГРАФИЯ

УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ
первый год обучения
	№ п/п
	Название раздела,

темы
	Количество часов
	Формы

аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	
	Введение
	2
	1
	1
	Входной контроль 

	1.
	Раздел «Ритмика»
	16
	3
	13
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	1.1
	Характер музыкального произведения
	5
	1
	4
	

	1.2
	Строение музыкального произведения
	5
	1
	4
	

	2.3
	Разнообразные динамические оттенки
	3
	0,5
	2,5
	

	2.4
	Слушание и анализ музыки
	3
	0,5
	2,5
	

	2.
	Раздел «Танцевальная азбука»
	90
	12
	78
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Комплекс упражнений.)

	2.1
	Танцевальные шаги
	18
	2
	16
	

	2.2
	Фигурная маршировка
	10
	2
	9
	

	2.3
	Элементы классического танца
	26
	4
	22
	

	2.4
	Развитие отдельных групп мышц
	16
	2
	14
	

	2.5
	Танцевальные композиции
	20
	2
	18
	Текущий контроль,

этюды.

	3.
	Раздел «Развивающие игры»
	10
	3
	7
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Построение и ориентировка в пространстве.)

	3.1
	Игры на размещение в пространстве.
	2
	0,5
	1,5
	

	3.2
	Игры на сплоченность коллектива
	2
	0,5
	1,5
	

	3.3
	Импровизация - образ
	6
	2
	4
	Текущий контроль

(Импровизационный этюд)

	4
	Танцевальный репертуар
	24
	4
	20
	Текущий контроль, (Выступление).

	4.1
	Хоровод
	10
	2
	8
	

	4.1
	Массовый танец
	14
	2
	12
	

	
	Итоговое занятие
	2
	1
	1
	Итоговый контроль
(Открытое занятие. Конечная диагностика)

	
	ИТОГО
	144
	24
	120
	


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА
первого года обучения
1. Вводное занятие.

Беседа о правилах поведения на занятиях, форма одежды, планы на учебный год.

2. Ритмика.
2.1. Характер музыкального произведения: веселый, спокойный, энергичный, торжественный, задумчивый.

2.2. Строение музыкального произведения: вступление, строение музыкальной фразы, заключение, понятие затакт.

2.3. Разнообразные динамические оттенки: тихо, очень тихо, очень громко, очень быстро, легато, стакатто. Хлопки и притопы.

2.4. Слушание и анализ музыки: особенности танцевальных жанров: вальс, полька, галоп.

3. Танцевальная азбука.
3.1. Танцевальные шаги – с вытянутого носка, на полупальцах, на пяточках, высоко поднимая колено, шаг подскока, галоп в сторону, перескок, подскок в паре, бег сгибая колени назад. Танцевальные шаги по диагонали с точкой на восьмой счет.

3.2. Фигурная маршировка – ходьба по кругу, ходьба змейкой, по диагонали, перестроение на центральную линию, перестроение парами, перестроение из одного круга в два и обратно. 

3.3. Элементы классического танца – точки зала (8), постановка корпуса, ног, рук:

- позиции ног (1,2,3,6), 

- постановка стоп

- позиции рук: положение кисти в позиции, подготовительная позиция, 1, 3.

- demi plie по свободным позициям,

- battement tendu по 1 свободной позиции в сторону, вперед и назад

- трамплинные прыжки в первую точку, по точкам 3,5,7 ,1- 1,7,5,3 

- понятие enfas.

3.4. Развитие отдельных групп мышц и подвижности суставов.

Развитие опорно-двигательного аппарата. Упражнения для различных частей тела: 

Упражнения для головы, шеи, плечевого пояса – наклоны, повороты, круговые движения, вытягивание шеи, подъем и опускание плеч, круговые движения плечами вперед и назад;

Упражнения для рук и кистей – подъем и опускание, разведение в сторону, сгибание в локтях, круговые движения, круговые махи, сгибание кистей вниз, вращение кистей наружу, внутрь;

Упражнения для корпуса – наклоны вперед, в стороны, перегибы назад, круговые движения в поясе, расслабление и напряжение мышц корпуса. 

Упражнения для ног – полуприседания, подъем на полупальцы, подъем согнутой в колене ноги, отведение ноги, выпады вперед и в стороны, разворот согнутой в колене ноги.

Упражнения для ступней ног – сгибание и разгибание ноги в коленном суставе, круговые движения стопой.

Упражнения на координацию движений.

3.5.Танцевальные композиции. 

Парные композиции – знакомство с основными правилами поведения в паре: 

- приглашение на танец, 

- постановка в паре,

- положение корпуса: лицом друг к другу, лицом по линии танца, лицом против линии танца, в повороте парой,

- положения рук: взявшись за одну руку, за две руки, «крест накрест», «воротца», «под рукой» и др.

 Массовые композиции – освоение композиционного пространства. Навыки коллективного исполнительства. Массовая композиция с лентами, шарфами, шарами.

4. Развивающие игры.
Включает игры, способствующие развитию пантомимы, выразительности поз, жестов, развивают фантазию детей, образное мышление, творческие способности. Музыкальные игры «Летчики», «Приглашение», «Воздушный шарик», «Оркестр», «Муха» и т.д. 

Упражнения на воображение – образ животного (куры, лиса, медведь). Образ куклы, робота.

5. Танцевальный репертуар.
Постановка и отработка танцев, изучение простых танцев и хороводов к Новогоднему утреннику.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ
второй год обучения
	№ п/п
	Название раздела,

темы
	Количество часов
	Формы

аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	
	Введение
	2
	1
	1
	Входной контроль (Анкетирование. Начальная диагностика)

	1.
	Раздел «Танцевальная азбука»
	34
	2
	32
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Комплекс упражнений.)

	1.1
	Танцевальные шаги
	10
	2
	8
	

	1.2
	Упражнения на координацию
	16
	2
	14
	

	1.3
	Фигурная маршировка
	8
	1
	7
	

	2.
	Раздел «Классический танец»
	40
	12
	28
	Текущий контроль

(Зачет)

	2.1
	Упражнения у станка
	20
	6
	14
	

	2.2
	Упражнения на середине
	20
	6
	14
	

	3
	Раздел «Народный танец»
	40
	6
	34
	Текущий контроль
(Зачет)

	3.1
	Упражнения на середине
	40
	6
	34
	

	4
	Раздел «Танцевальный репертуар»
	24
	4
	20
	Текущий контроль

(Танец)

	4.1
	Постановка и отработка танцевальных номеров
	24
	4
	20
	

	
	Итоговое занятие
	2
	1
	1
	Итоговый контроль
(Открытое занятие. Конечная диагностика)

	
	ИТОГО
	144
	20
	124
	


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА
второго года обучения
1. Вводное занятие.
Беседа о правилах поведения на занятиях, форма одежды, планы на учебный год.

2. Танцевальная азбука.
2.1. Танцевальные шаги – с вытянутого носка, на полупальцах поднимая колено, на пяточках, высоко поднимая колено на полупальцах, шаг подскока, галоп в сторону, галоп с поворотом, галоп по 3 позиции, перескок, подскок в паре, галоп в паре, бег откидывая стопы назад, бег выбрасывая ноги вперед, сценический бег.

2.2. Развитие отдельных групп мышц и подвижности суставов.

Развитие опорно-двигательного аппарата. Упражнения для различных частей тела: 

Упражнения для головы, шеи, плечевого пояса – наклоны, повороты, круговые движения, вытягивание шеи, подъем и опускание плеч, круговые движения плечами вперед и назад в более сложном ритмическом рисунке;

Упражнения для рук и кистей – плавный подъем и опускание рук, жесткие и мягкие руки,  вращение кистей наружу, внутрь;

Упражнения для корпуса – наклоны вперед, в стороны, перегибы назад, круговые движения в поясе, расслабление и напряжение мышц корпуса. 

Упражнения для ног – полуприседания, полное приседание, побъем на полупальцы, подъем согнутой в колене ноги, отведение ноги, выпады вперед и в стороны, разворот согнутой в колене ноги. Комбинации в более сложном ритмическом рисунке сочетая несколько движений вместе.

Упражнения для ступней ног – сгибание и разгибание ноги в коленном суставе, круговые движения стопой, упражнения с сокращенной и вытянутой стопой.

Фигурная маршировка 

Ходьба змейкой, по спирали, в парах. Перестроение гребенка, крест накрест. Построение круга, перестроения в два круга, ходьба по кругу в разные стороны.

3. Классический танец (элементы).
Станок. Постановка корпуса у станка. Повороты головы направо и налево. Demi plie по 1, 2и 3 позиции, bateman tendu в сторону и вперед, в конце года  и назад, cour le cou de pied спереди и сзади, releve по 1, 2 и 3 позиции, bateman releve lent.

Середина. 

- поклон 

- позиции рук – подготовительная, 1, 2, 3

- Demi plie по 1,2,3 позициям

- bateman tendu всторону, вперед, в конце года назад по 1, 3 позициям

- положение epaulement croisee

- 1, 2,  port de bras

Прыжки.

- coute по 1,2,5 позиции
- changement de pied

- pas echappe по 2 позиции 

4. Народный танец.
Середина.

- хороводный шаг

- переменный шаг

- бег откидывая ноги назад

- положение рук на поясе, перед грудью

- положения рук в паре в русском танце

- шаг с приставкой

- притоп одинарный, тройной

- елочка 

- ковырялочка

- полуприсядка с выносом ноги вперед и в сторону

- присядка «мячики»

- хлопки в ладоши и по коленям

- вращение на месте

- гармошка

- одинарная дробь 

- упражнения с платочком

Этюд на русскую тему.

5. Танцевальный репертуар.
Изучение и отработка комбинаций, постановка танцевальных номеров, подготовка к концертам, конкурсам.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ
третий год обучения
	№ п/п
	Название раздела,

темы
	Количество часов
	Формы

аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	
	Введение
	2
	1
	1
	Входной контроль.Анкетирование. Начальная диагностика.

	1.
	Раздел «Современный танец»
	36
	6
	30
	Текущий контроль. Комплекс упражнений.

	1.1
	Джаз модерн на середине
	20
	4
	16
	

	1.2
	Джаз модерн партер
	16
	2
	14
	

	2.
	Раздел «Классический танец»
	40
	8
	32
	Текущий контроль.Зачет.

	2.1
	Упражнения у станка
	20
	4
	16
	

	2.2
	Упражнения на середине
	20
	4
	16
	

	3
	Раздел «Народный танец»
	36
	6
	30
	Текущий контроль.Зачет.

	3.1
	Упражнения у станка
	12
	2
	10
	

	3.2
	Упражнения на середине
	12
	2
	10
	

	3.3
	Этюдная работа
	12
	2
	10
	

	4
	Раздел «Танцевальный репертуар»
	26
	2
	24
	Текущий контроль.
Танец

	4.1
	Постановка и отработка танцевальных номеров
	26
	2
	24
	

	5
	Раздел «Просмотр видео материала
	4
	4
	-
	Текущий контроль.

Опрос

	5.1
	Просмотр концерта Ансамбля Игоря Моисеева
	4
	4
	-
	

	
	Итоговое занятие
	2
	1
	1
	Итоговый контроль
Открытое занятие. Конечная диагностика

	
	ИТОГО
	144
	27
	117
	


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА
третьего года обучения
1.Вводное занятие.
Беседа о правилах поведения на занятиях, форма одежды, планы на учебный год. Измерение веса и роста воспитанников.

2. Современный танец 

2.1. Джаз-модерн.

Упражнения на середине зала. 

Основные позиции ног в джаз танце. 

Основные позиции рук в джаз танце.

Изоляция. 

Изолированная работа головы в положении стоя (наклоны вперед и назад, наклоны вправо и влево, повороты вправо и влево, zundari вперед, назад, из стороны в сторону). 

Изолированная работа плеч в положении стоя (вверх – вниз, вперед – назад). 

Изолированная работа рук в положении стоя (кисти, от локтя, от плеча). 

Изолированная работа грудной клетки в положении стоя (из стороны в сторону, вперед – назад). 

Изолированная работа бедер (пелвис) в положении стоя (вперед – назад, из стороны в сторону). 

Изолированная работа ног, стоп в положении стоя (стопа --flex и point, prance, pas tortilla, catch step; от колена).  

 Упражнения в партере. Современный танец, использует сценическое пространство не только по вертикали, но и по горизонтали. 

 разогрев; 

упражнения на изоляцию; 

упражнения stretch – характера; 

упражнения для развития подвижности позвоночника; 

дополнительный тренаж на координацию и ориентацию в пространстве. 

Наиболее распространенные варианты уровней. 

Стоя: 

- верхний уровень (на полупальцах); 

- средний уровень (на всей стопе); 

- нижний уровень (колени согнуты). 

 «На четвереньках»: 

- опора на руках и коленях; 

- одна или две ноги вытянуты назад при опоре на руки; 

- одна нога открыта в сторону или назад при опоре на руках и колене. 

На коленях: 

- стоя на двух коленях; 

- стоя на одном колене, другая нога открыта на пол в любом направлении. 

Сидя: 

- frog position («лягушка»- колени согнуты, стопы вместе); 

- первая позиция (ноги вместе, вытянуты вперед); 

- вторая позиция (ноги разведены в стороны); 

- джазовый шпагат (нога впереди вытянута, а сзади согнута); 

- сидя на одном бедре (колено опорной ноги согнуто, на ней тяжесть корпуса, свободная нога открыта назад или в сторону); 

 Лежа: 

- на спине; 

- на животе; 

- на боку. 

Упражнения stretch-характера (растяжка). 

Поочередная работа стоп со сменой положения (flex, point): П.Н – flex, Л.Н. – point и наоборот. 

Упражнения stretch-характера в положении лежа. 

Упражнения stretch-характера в положении сидя. Упражнения для развития подвижности позвоночника. 

Наклоны торсом вперед в «frog» позиции. 

Дыхательная гимнастика с использованием contraction, release, high release. 

Адажио. Отработка устойчивости (апломба) и развитие высоты подъема ноги. Battement releve lent и Battement developpe. 

Передвижение (cross). 

 Шаги: flat step. 

 Grand battement. 

 Прыжки: с двух ног на две(jump). 

- Temps sauté. 

- Temps sauté по точкам. 

- Temps sauté в комбинациях с правой и левой ног по точкам. 

 Вращения: повороты на двух ногах. 

3. Классический танец.
Станок. Demi plie, bateman tendu, bateman tendu jete, cour le cou de pied, releve, grand bateman tendu jete, rond de jambe par terre, bateman releve lent,  поворот coutenu.

Середина. 

- поклон 

- позиции рук – подготовительная, 1, 2, 3

- Demi plie по 1,2,5 позициям

- bateman tendu всторону, вперед, назад по 1, 5 позициям

- bateman tendu jete

- grand bateman tendu jete

- bateman releve lent

- положение epaulement croisee  маленькие позы
- 1, 2, 3 port de bras

- поворот coutenu

Прыжки.

- coute по 1,2,5 позиции
- changement de pied

- pas echappe по 2 позиции 

- pas assemble

4. Народный танец.
Середина.

- положение рук на поясе

- прохождение рук через позиции

- положения рук перед грудью

- шаг с приставкой

- переменный шаг

- притоп одинарный, тройной

- гармошка 

- ковырялочка

- полуприсядка с выносом ноги вперед и в сторону

- присядка «мячики»

- хлопки для мальчиков

- вращение по точкам класса на месте

-  веревочка

- припадание

- елочка

- моталочка

- гармошка

Станок.

- упражнение для развития подвижности стопы.

- пролуприседание, большое приседание

- упражнение для развития подвижности стопы с броском

- подготовка к припаданию

- подготовка к веревочке

Постановка русского хоровода, танец «Перепляс» 

5. Танцевальный репертуар.
Изучение и отработка танцевальных комбинаций. Постановка танцевальных номеров, подготовка к концертам, конкурсам.

6. Просмотр видео материала.
Посещение концертов и мастер классов. Просмотр видеофильмов о танце, выступлений воспитанников на концертах и конкурсах. Обсуждение увиденного.

ГИМНАСТИКА

УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ
первый год обучения
	№ п/п
	Название раздела,

темы
	Количество часов
	Формы

аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие.
	2
	2
	-
	Наблюдение

	2
	Входной контроль знаний и умений учащихся.
	2
	-
	2
	Предварительная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	3
	Упражнение «мост».
	2
	-
	2
	Текущий контроль 

(Педагогическое наблюдение)

	4
	Упражнение «мост» с переходом на предплечья.
	2
	1
	1
	

	5
	Выход из упражнения «мост» через предплечья.
	6
	1
	5
	

	6
	Шпагаты (продольный, поперечный).
	4
	-
	4
	

	7
	Шпагат скольжением. Шпагат с опоры.
	4
	1
	3
	

	8
	Кувырки вперед, назад, в сторону.
	2
	-
	2
	

	9
	Перекат в стойку на руках.
	6
	1
	5
	

	10
	Переворот боком – колесо.
	2
	-
	2
	

	11
	Колесо через одну руку. 
	2
	-
	2
	

	12
	Рондат.
	6
	1
	5
	

	13
	Переворот вперед.
	4
	1
	3
	

	14
	Переворот назад.
	4
	1
	3
	

	15
	Силовая подготовка.
	10
	-
	10
	

	16
	Стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки.
	2
	-
	2
	

	17
	Выход из стойки на лопатках в положение полушпагат.
	4
	1
	3
	

	18
	Стойка на руках у стены.
	4
	-
	4
	

	19
	Итоговая аттестация знаний и умений учащихся.
	2
	-
	2
	Промежуточная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	20
	Итоговое занятие.
	2
	2
	-
	Наблюдение

	
	Всего:
	72
	12
	60
	Наблюдение


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА
первого года обучения
Тема: «Вводное занятие»

Знакомство с группой. Требования к одежде и обуви. Инвентарь для занятий гимнастикой. Требования техники безопасности при выполнении гимнастических элементов.

Тема: «Входной контроль знаний и умений учащихся»

Входной контроль включает в себя проведения тестов. Тест состоит из упражнений позволяющих выявить общий уровень физической подготовки и уровень специальной подготовки двигательного аппарата для выполнения различных элементов гимнастики. Он позволяет выявить уровень гибкости, силы, равновесия и прыжковой выносливости у учащихся.
Тема: «Упражнение «мост»

Выполнение упражнений на улучшение гибкости позвоночника:

Упр. №1. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты, немного разведены в стороны:

- на один такт (раз и, два и) не отрывая спины от пола, развернуть ноги вправо (положить  ноги на бок);

- ещё на следующий такт (раз и, два и) вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №2. «Кошечка»: исходное положение – стоя на коленях, упор на руки:

- на счёт раз и, два и наклонить голову вниз, предельно выгнуть спину наверх, голени ног и подъёмы плотно прижаты к полу;

- на счёт  три и, четыре и высоко поднять голову и предельно прогнуть спину вниз.

Движение повторяется несколько раз.

Упр. №3. «Кошечка виляет хвостиком»: исходное положение – стоя на коленях, упор на руки, поднять голени ног на 45̊ от пола, подъёмы вытянуты:

- на счёт раз и, повернуть голову и голени ног направо, при этом колени должны оставаться неподвижными;

- на счёт два и, вернуться в исходное положение.

Упр. №4. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) опираясь на локти, не отрывая голову, ноги и таз от пола, прогнуться;

- на следующие два такта вернуться в исходное положение. Движение повторяется несколько раз.

Выполнение упражнения «мост».
Тема: «Упражнение «мост» с переходом на предплечья»

Выполнение упражнений на улучшение гибкости позвоночника

Упр. №1. Исходное положение – сесть на пол, ноги раскрыть в стороны (как можно шире), руки за голову:

- на один такт (раз и, два и) наклониться вправо, стараясь коснуться локтём пола за коленом правой ноги;

- на следующий такт (раз и, два и) вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №2. «Корзиночка»: исходное положение – лечь на живот, согнуть разведённые ноги назад, руками взяться за стопы или за голени ног:

- на один такта (раз и, два и, три и, четыре и) приподнимая верхнюю часть туловища постараться выпрямить ноги назад;

- в этом положении находятся один такт;

- на следующий один такт вернуться в исходное положение.

Упр. №3. «Качалка»: исходное положение – лёжа на животе, руки опущены вдоль корпуса:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) согнуть ноги назад, руками взяться за голень, поднять ноги назад при помощи рук;

- на следующие два такта (раз и, два и, три и, четыре и) выполнять покачивания вперёд-назад;

- продолжать покачивание ещё два такта;

- на следующие два такта вернуться в исходное положение.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения «мост» с переходом на предплечья.
Тема: «Шпагаты (продольный, поперечный)»

Выполнение упражнений для развития выворотности ног и танцевального шага.

Упр. №1. Исходное положение –  сесть на пол, согнув ноги в коленях, подтянуть их к груди, захватить пальцы ног руками:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) медленно наклонить корпус вниз, не отпуская пальцы ног руками, выпрямить ноги, прижать корпус к ногам (сложиться пополам), стопы развернуть в первую позицию; 

- на следующие два такта (раз и, два и, три и, четыре и) вернуться в исходное положение. Это упражнение так же можно использовать для растяжения и укрепления мышц спины.

Упр. №2. Исходное положение – сесть на пол, ноги находятся в положении «лягушка», руки положить на колени:

- на счёт раз и, два и, три и нажимая руками на колени, прижать колени как можно ниже к полу;

- на счёт четыре и, вернуться в исходное положение. Это упражнение выполняют так же для улучшения подвижности тазобедренных суставов и эластичности мышц бедра.

Упр. №3. Исходное положение – лёжа на спине, руки разведены в стороны лежат на полу:

 - на счёт раз и, два и, три и, четыре и поднять вытянутую ногу наверх, сохраняя выворотное положение отвести её в сторону, удерживая опорную ногу и таз на полу;

- на следующий счёт раз и, два и, три и, четыре и, медленно опустить ногу по полу в исходное положение. Повторить упражнение с другой ноги.

Выполнение упражнений шпагат – продольные и поперечный.
Тема: «Шпагат скольжением. Шпагат с опоры»

 «Шпагат»  продольный: исходное положение – VI позиция ног:

- постепенно ноги  «разъезжаются» правая (левая) нога впереди, руки опускаются на пол, тяжесть корпуса распределяется равномерно на обе ноги. Садясь на «шпагат», ноги должны быть прямые, в выворотном положении, стопы вытянуты. Ноги и таз находятся на одной линии. Сохраняя прямое положение корпуса.

«Шпагат»  поперечный: исходное положение – I позиция ног:

- постепенно, сохраняя I позицию ноги  «разъезжаются» в разные стороны по полу, руки опускаются на пол, тяжесть корпуса распределяется равномерно на обе ноги. Садясь на «шпагат», ноги должны быть прямые, в выворотном положении, стопы вытянуты. Ноги и таз находятся на одной линии. Сохраняя прямое положение корпуса.
Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения шпагат с опоры.

Тема: «Кувырки вперед, назад, в сторону»

Выполнение упражнений на исправление осанки.

Упр. №1. Исходное положение – лёжа на спине, руки сцеплены на голове, ноги вытянуты:

- на счёт раз и, два и выполнить поворот корпуса на бок, при этом постараться удержать вытянутые ноги плотно прижатыми к полу;

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

Упр. № 2. Исходное положение – сесть на пол, ноги раскрыты в положении «по-турецки», руки раскрыты в стороны:

- на счёт раз и, два и выполнить наклон вправо, правая рука отводится назад за спину, левая поднимается наверх;

- на счёт три и, четыре и вернуться в исходное положение. Выполнить упражнение в другую сторону.

Выполнение кувырков вперед, назад, в сторону.
Тема: «Перекат в стойку на руках»

Выполнение упражнений на укрепление мышц брюшного пресса.

Упр. №1. Исходное положение – сесть на пол, вытянутые ноги развести в разные стороны (как можно шире), руки раскрыты в стороны:

- на один такт (раз и, два и) выполнить наклон вниз правым плечом к левой ноге (противоход), стараясь достать рукой стопу левой ноги, следить за тем, чтобы колени не сгибались, а спина не сутулилась, зафиксировать положение;

- на следующий один такт вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №2. Исходное положение – сесть на пол, вытянутые ноги развести в разные стороны (как можно шире), руки раскрыты в стороны:

- на один такт (раз и, два и) выполнить наклон вниз, стараясь грудью и животом достать до пола, руки вытянуты вперёд, зафиксировать это положение;

- на следующий один такт вернуться в исходную позицию. 

Это упражнение также способствует выработке амплитуде танцевального шага.

Упр. №3. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз:

- на один такт (раз и, два и) одновременно поднять корпус и вытянутые ноги, образовать угол, руки для равновесия поднять и раскрыть в стороны;

- на один такт (раз и, два и)  зафиксировать положение;

- ещё на следующий такт (раз и, два и) прийти в исходное положение;

- на следующий такт (раз и, два и) - пауза, расслабить мышцы.
Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения перекат в стойку на руках.

Тема: «Переворот боком – колесо»

Выполнение упражнений для подвижности голеностопного сустава, эластичности мышц голени и стопы.

Упр. №1. Исходное положение – сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги вытянуты:

- на счёт раз и приподнять предельно вытянутую правую ногу;

- на счёт два и вернуться в исходное положение.

Упр. №2. Исходное положение – сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги вытянуты:

- на счёт раз и приподнять предельно вытянутую правую ногу при этом выполняя вращательные движения стопой вовнутрь;

- на счёт два и вернуться в исходное положение.

Движение повторяется с другой ноги.

Выполнение упражнения «колесо» правым и левым боком.
Тема: «Колесо через одну руку»

Выполнение упражнений для развития выворотности ног и танцевального шага.

Упр. №1. Э то упражнение выполняется при помощи партнёра:  исходное положение – лечь на спину, руки вдоль корпуса:

- на два такта  - в выворотном положении правую ногу поднять на 90˚, колено предельно вытянуто, подъём сокращён, партнёр, держа ногу за голень, все корпусом  надавливает на работающую ногу, помогая прижимать бедро к корпусу исполнителя,  при этом необходимо обращать внимание на опорную ногу (не сгибать колено);

- на следующие два такта медленно вернуться в исходное положение.

Упр. №2. «Шпагат» продольный (прямой): исходное положение – V позиция ног4:

- ноги, постепенно, плавно «разъезжаются» вперёд-назад по полу, руки опускаются (вдоль корпуса) на пол, тяжесть корпуса распределяется равномерно на обе ноги. Садясь на «шпагат», ноги должны быть прямые, в выворотном положении, стопы вытянуты. Сохраняя прямое положение корпуса.
Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения колесо через одну руку.

Тема: «Рондат»

Выполнение упражнений на улучшение гибкости позвоночника:

Упр. №1. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты, немного разведены в стороны:

- на один такт (раз и, два и) не отрывая спины от пола, развернуть ноги вправо (положить  ноги на бок);

- ещё на следующий такт (раз и, два и) вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №2. «Кошечка»: исходное положение – стоя на коленях, упор на руки:

- на счёт раз и, два и наклонить голову вниз, предельно выгнуть спину наверх, голени ног и подъёмы плотно прижаты к полу;

- на счёт  три и, четыре и высоко поднять голову и предельно прогнуть спину вниз.

Движение повторяется несколько раз.

Упр. №3. «Кошечка виляет хвостиком»: исходное положение – стоя на коленях, упор на руки, поднять голени ног на 45̊ от пола, подъёмы вытянуты:

- на счёт раз и, повернуть голову и голени ног направо, при этом колени должны оставаться неподвижными;

- на счёт два и, вернуться в исходное положение.

Упр. №4. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) опираясь на локти, не отрывая голову, ноги и таз от пола, прогнуться;

- на следующие два такта вернуться в исходное положение. Движение повторяется несколько раз.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения рондат.
Тема: «Переворот вперед»

Выполнение упражнений для улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц.

Упр. №1. Большие броски, поочерёдно с каждой ноги: исходное положение – лечь на спину, ноги вытянутые в выворотном положении, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз:

- на счёт раз и резко выполнить бросок правой ногой наверх (на 90˚ и выше), предельно дотянув подъём и колено, левая нога сохраняет вытянутое положение на полу;

- на счёт два и спокойно опустить вытянутую правую ногу в исходное положение сохраняя выворотную позицию ног. При выполнении бросков в сторону техника исполнения такая же.

Упр. №2. «Наклоны корпуса»: исходное положение – сесть на пол, ноги вытянуты:

- на счёт раз и, два и, три и, выполнить наклон вперёд, стараясь грудью коснуться ног, руки вперёд, подъёмы дотянуть, ноги в коленях не сгибать;

- на счёт четыре и вернуться в исходное положение.

Упр. №3. Исходное положение – сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги согнуты и расставлены на ширину плеч:

- на счёт раз и опустить правое колено на пол вовнутрь;

- на счёт два и вернуться в исходное положение. Повторить это же движение с другой ноги. Затем, выполнить это упражнение одновременно с двух ног.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнений переворот вперед.
Тема: «Переворот назад»

Выполнение упражнений для улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц.

Упр. №1. Большие броски, поочерёдно с каждой ноги: исходное положение – лечь на спину, ноги вытянутые в выворотном положении, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз:

- на счёт раз и резко выполнить бросок правой ногой наверх (на 90˚ и выше), предельно дотянув подъём и колено, левая нога сохраняет вытянутое положение на полу;

- на счёт два и спокойно опустить вытянутую правую ногу в исходное положение сохраняя выворотную позицию ног. При выполнении бросков в сторону техника исполнения такая же.

Упр. №2. «Наклоны корпуса»: исходное положение – сесть на пол, ноги вытянуты:

- на счёт раз и, два и, три и, выполнить наклон вперёд, стараясь грудью коснуться ног, руки вперёд, подъёмы дотянуть, ноги в коленях не сгибать;

- на счёт четыре и вернуться в исходное положение.

Упр. №3. Исходное положение – сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги согнуты и расставлены на ширину плеч:

- на счёт раз и опустить правое колено на пол вовнутрь;

- на счёт два и вернуться в исходное положение. Повторить это же движение с другой ноги. Затем, выполнить это упражнение одновременно с двух ног.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнений переворот назад.
Тема: «Силовая подготовка»

Выполнение комплекса силовых упражнений:

- отжимания

- приседания

- планка

- выпады вперед

- движущаяся планка

- невидимый стул у стены

- поднятие коленей к груди лежа

- велосипед

- «удар по потолку» ногами.
Тема: «Стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки»

Выполнение упражнений на укрепление мышц брюшного пресса.

Упр. №1. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты:

- на один такт (раз и, два и) быстро наклонить корпус вниз (сложиться пополам), взяться руками за стопы, прижаться грудью к ногам, следить за тем, чтобы спина была прямая;

- на один такт (раз и, два и)  зафиксировать положение;

- ещё на следующий такт (раз и,  два и) медленно поднять корпус, вернуться в исходное положение.

- на следующий такт (раз и, два и) - 

пауза, расслабить мышцы.

Упр. №2. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) медленно поднять предельно вытянутые (напряженные) ноги;

- на следующие два такта (раз и, два и, три и, четыре и) опустить вниз.

Выполнение упражнения стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки.
Тема: «Выход из стойки на лопатках в положение полушпагат»

Выполнение упражнений на исправление осанки.

Упр. № 1. Исходное положение – лёжа на спине, руки лежат вдоль корпуса ладонями вниз, ноги согнутые в коленях, вторая позиция ног:

- на счёт раз и, два и поднять бёдра вверх, не отрывая лопаток и стоп от пола;

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

Упр. № 2. «Лягушка»:  исходное положение – сидя на полу, ноги, согнутые в коленях максимально приближены к себе, кисти рук лежат на коленях:

- на два такта  - руками нажимая на колени постараться прижать колени к полу, сохраняя ноги в согнутом положении, выворотно, стопы плотно прижаты подошвами друг к другу, спина прямая, вытянута, плечи опущены;

- на следующие два такта - вернуться в исходное положение, мышцы расслабить.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения выход из стойки на лопатках в положение полушпагат.
Тема: «Стойка на руках у стены»

Выполнение упражнений для развития гибкости плечевого и поясного суставов.

Упр. №1. Исходное положение – стоя на коленях:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) запрокинуть голову, выполнить наклон назад, вытянутыми руками достать до пальцев ног;

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) медленно руками передвигаясь по ногам «дойти» до колен, до бёдер, при этом бёдра должны быть максимально выдвинуты вперёд, затем до талии;

- на два такта вернуться в исходное положение;

- ещё два такта - пауза, расслабить мышцы.

Упр. №2. Исходное положение – сидя на полу, ноги вытянуты вперёд:

- на один такт (раз и, два и) выполнить наклон вперёд (сложиться пополам), достать руками кончики пальцев ног, следить за тем, чтобы спина была предельно прямой, а колени не сгибались;

- на следующий один такт вернуться в исходное положение.

Техника исполнения упражнения. Выполнение стойки на руках у стены.
Тема: «Итоговый контроль знаний и умений учащихся»

Итоговый контроль включает в себя проведения тестов. Тест состоит из упражнений позволяющих выявить общий уровень физической подготовки и уровень специальной подготовки двигательного аппарата для выполнения различных элементов гимнастики. Он позволяет выявить уровень гибкости, силы, равновесия и прыжковой выносливости у учащихся, дает возможность провести сравнительный анализ на начало и конец учебного года.

Тема: «Итоговое занятие»

Подведение итогов работы за год. Беседа на тему: «Современные виды искусства».
УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ
второй год обучения
	№ п/п
	Название раздела,

темы
	Количество часов
	Формы

аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие.
	2
	2
	-
	Наблюдение

	2
	Входной контроль знаний и умений учащихся.
	2
	-
	2
	Предварительная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	3
	Упражнение «мост».
	2
	-
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение)

	4
	«Мост» – кольцом, «мост» – шпагатом.
	2
	1
	1
	

	5
	Упражнение «мост» с захватом руки за голень.
	2
	1
	1
	

	6
	Шпагаты (продольный, поперечный).
	2
	-
	2
	

	7
	Шпагат с перемахом из упора лежа.
	2
	1
	1
	

	8
	Складка в шпагатах.
	2
	1
	1
	

	9
	Кувырки вперед, назад, в сторону.
	2
	-
	2
	

	10
	Перекат с поворотом в шпагат. Перекат в стойку на руках.
	4
	-
	4
	

	11
	Перекат через спину с раскрыванием и без раскрывания ног врозь.
	4
	1
	3
	

	12
	Переворот боком – колесо.
	2
	-
	2
	

	13
	Колесо через одну руку. Рондат.
	4
	1
	3
	

	14
	Переворот вперед, назад.
	4
	1
	3
	

	15
	Переворот вперед, назад с выходом на шпагат.
	6
	1
	5
	

	16
	Силовая подготовка.
	10
	-
	10
	

	17
	Стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки.
	2
	-
	2
	

	18
	Выход из стойки на лопатках в положение полушпагат.
	4
	1
	3
	

	19
	Стойка на предплечьях.
	6
	1
	5
	

	20
	Стойка на руках у стены.
	4
	-
	4
	

	21
	Итоговая аттестация знаний и умений учащихся.
	2
	-
	2
	Промежуточная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	22
	Итоговое занятие.
	2
	2
	-
	Наблюдение

	
	Всего:
	72
	14
	58
	Наблюдение


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА
второго года обучения
Тема: «Вводное занятие»

Знакомство с группой. Требования к одежде и обуви. Инвентарь для занятий гимнастикой. Требования техники безопасности при выполнении гимнастических элементов.

Тема: «Входной контроль знаний и умений учащихся»

Входной контроль включает в себя проведения тестов. Тест состоит из упражнений позволяющих выявить общий уровень физической подготовки и уровень специальной подготовки двигательного аппарата для выполнения различных элементов гимнастики. Он позволяет выявить уровень гибкости, силы, равновесия и прыжковой выносливости у учащихся.
Тема: «Упражнение «мост»

Выполнение упражнений на улучшение гибкости позвоночника:

Упр. №1. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты, немного разведены в стороны:

- на один такт (раз и, два и) не отрывая спины от пола, развернуть ноги вправо (положить  ноги на бок);

- ещё на следующий такт (раз и, два и) вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №2. «Кошечка»: исходное положение – стоя на коленях, упор на руки:

- на счёт раз и, два и наклонить голову вниз, предельно выгнуть спину наверх, голени ног и подъёмы плотно прижаты к полу;

- на счёт  три и, четыре и высоко поднять голову и предельно прогнуть спину вниз.

Движение повторяется несколько раз.

Упр. №3. «Кошечка виляет хвостиком»: исходное положение – стоя на коленях, упор на руки, поднять голени ног на 45̊ от пола, подъёмы вытянуты:

- на счёт раз и, повернуть голову и голени ног направо, при этом колени должны оставаться неподвижными;

- на счёт два и, вернуться в исходное положение.

Упр. №4. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) опираясь на локти, не отрывая голову, ноги и таз от пола, прогнуться;

- на следующие два такта вернуться в исходное положение. Движение повторяется несколько раз.

Выполнение упражнения «мост».
Тема: ««Мост» – кольцом, «мост» – шпагатом»

Выполнение упражнений на улучшение гибкости позвоночника.

Упр. №1. «Лодочка плывёт»: исходное положение – лёжа на животе, ноги вытянуты, руки находятся под подбородком, стопы вытянуты:

- на счёт раз и, два и одновременно прогнуться назад, поднять руки наверх и предельно вытянутые ноги назад над полом, как можно выше,

- следующий на счёт раз и, два и сохраняя и удерживая это положение корпуса, выполнять покачивания корпуса вперед-назад;

-  ещё два такта продолжать покачивания корпуса вперед-назад.

Упр. №2. «Коробочка»: исходное положение – лёжа на животе, руки лежат рядом с корпусом согнутые в локтях, ноги вытянуты:

- на два такта – согнуть ноги назад, опираясь на руки, запрокинуть голову назад и прогнувшись в спине, постараться достать пальцами ног макушку головы, удерживать это положение;

- на следующие два такта – отпустить ноги на пол, вернуться в исходное положение, расслабить мышцы.

Упр. №3. «Мостик»: исходное положение – лечь на спину, руки за голову, ноги согнуты в коленях:

- согнуть ноги в коленях и поставить стопы во II позицию,  при этом ноги максимально приблизить к корпусу. Опереться об пол ладонями (кисти рук пальцами повёрнуты в сторону плеча), максимально прогнувшись поднять корпус наверх, голову запрокинуть назад;

- зафиксировать это положение;

- затем, поднять голову, прижимая подбородок к груди, очень осторожно опустить корпус на пол в исходное положение.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения «мост»-кольцом, «мост»-шпагатом.
Тема: «Упражнение «мост» с захватом руки за голень»

Выполнение упражнений на улучшение гибкости позвоночника

Упр. №1. Исходное положение – сесть на пол, ноги раскрыть в стороны (как можно шире), руки за голову:

- на один такт (раз и, два и) наклониться вправо, стараясь коснуться локтём пола за коленом правой ноги;

- на следующий такт (раз и, два и) вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №2. «Корзиночка»: исходное положение – лечь на живот, согнуть разведённые ноги назад, руками взяться за стопы или за голени ног:

- на один такта (раз и, два и, три и, четыре и) приподнимая верхнюю часть туловища постараться выпрямить ноги назад;

- в этом положении находятся один такт;

- на следующий один такт вернуться в исходное положение.

Упр. №3. «Качалка»: исходное положение – лёжа на животе, руки опущены вдоль корпуса:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) согнуть ноги назад, руками взяться за голень, поднять ноги назад при помощи рук;

- на следующие два такта (раз и, два и, три и, четыре и) выполнять покачивания вперёд-назад;

- продолжать покачивание ещё два такта;

- на следующие два такта вернуться в исходное положение.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения «мост» с захватом руки за голень.
Тема: «Шпагаты (продольный, поперечный)»

Выполнение упражнений для развития выворотности ног и танцевального шага.

Упр. №1. Исходное положение –  сесть на пол, согнув ноги в коленях, подтянуть их к груди, захватить пальцы ног руками:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) медленно наклонить корпус вниз, не отпуская пальцы ног руками, выпрямить ноги, прижать корпус к ногам (сложиться пополам), стопы развернуть в первую позицию; 

- на следующие два такта (раз и, два и, три и, четыре и) вернуться в исходное положение. Это упражнение так же можно использовать для растяжения и укрепления мышц спины.

Упр. №2. Исходное положение – сесть на пол, ноги находятся в положении «лягушка», руки положить на колени:

- на счёт раз и, два и, три и нажимая руками на колени, прижать колени как можно ниже к полу;

- на счёт четыре и, вернуться в исходное положение. Это упражнение выполняют так же для улучшения подвижности тазобедренных суставов и эластичности мышц бедра.

Упр. №3. Исходное положение – лёжа на спине, руки разведены в стороны лежат на полу:

 - на счёт раз и, два и, три и, четыре и поднять вытянутую ногу наверх, сохраняя выворотное положение отвести её в сторону, удерживая опорную ногу и таз на полу;

- на следующий счёт раз и, два и, три и, четыре и, медленно опустить ногу по полу в исходное положение. Повторить упражнение с другой ноги.

Выполнение упражнений шпагат – продольные и поперечный.
Тема: «Шпагат с перемахом из упора лежа»

Выполнение упражнений для развития выворотности ног и танцевального шага.

Упр. №1. Исходное положение – лёжа на спине, ноги вытянуты, руки вдоль корпуса:

- на счёт раз и, два и, три и, четыре и согнуть правую ногу (работающую) в колене, руками прижать бедро правой ноги к груди, выпрямляя ногу в колене, необходимо следить за тем, чтобы бедро не смещалось, при этом контролировать левую ногу (опорную), удерживая её на полу в вытянутом и выворотном положении; 

- на следующий счёт раз и, два и, три и, четыре и, медленно опустить ногу в исходное положение. Всё повторить с другой ноги.

Упр. №2. Исходное положение – лёжа на животе, ноги вытянуты, выворотное положение ног (первая позиция):

- исполнитель, напрягая мышечный аппарат, старается зафиксировать первую позицию ног, удержать пятки на полу.

Упр. №3. Исходное положение – лёжа на животе, ноги вытянуты, выворотное положение ног:

- на счёт раз и, два и, три и, четыре и поднять вытянутую ногу наверх, сохраняя выворотное положение;

- на следующий счёт раз и, два и, три и, четыре и, медленно опустить ногу в исходное положение. Это упражнение можно выполнять при помощи партнёра.

Выполнение упражнения шпагат с перемахом из упора лежа.

Тема: «Складка в шпагатах»

Выполнение упражнений для улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц.

Упр. №1. Большие броски, поочерёдно с каждой ноги: исходное положение – лечь на спину, ноги вытянутые в выворотном положении, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз:

- на счёт раз и резко выполнить бросок правой ногой наверх (на 90˚ и выше), предельно дотянув подъём и колено, левая нога сохраняет вытянутое положение на полу;

- на счёт два и спокойно опустить вытянутую правую ногу в исходное положение сохраняя выворотную позицию ног. При выполнении бросков в сторону техника исполнения такая же.

Упр. №2. «Наклоны корпуса»: исходное положение – сесть на пол, ноги вытянуты:

- на счёт раз и, два и, три и, выполнить наклон вперёд, стараясь грудью коснуться ног, руки вперёд, подъёмы дотянуть, ноги в коленях не сгибать;

- на счёт четыре и вернуться в исходное положение.

Упр. №3. Исходное положение – сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги согнуты и расставлены на ширину плеч:

- на счёт раз и опустить правое колено на пол вовнутрь;

- на счёт два и вернуться в исходное положение. Повторить это же движение с другой ноги. Затем, выполнить это упражнение одновременно с двух ног.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения складка в шпагатах.
Тема: «Перекат с поворотом в шпагат. Перекат в стойку на руках»

Выполнение упражнений на укрепление мышц брюшного пресса.

Упр. №1. Исходное положение – сесть на пол, вытянутые ноги развести в разные стороны (как можно шире), руки раскрыты в стороны:

- на один такт (раз и, два и) выполнить наклон вниз правым плечом к левой ноге (противоход), стараясь достать рукой стопу левой ноги, следить за тем, чтобы колени не сгибались, а спина не сутулилась, зафиксировать положение;

- на следующий один такт вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №2. Исходное положение – сесть на пол, вытянутые ноги развести в разные стороны (как можно шире), руки раскрыты в стороны:

- на один такт (раз и, два и) выполнить наклон вниз, стараясь грудью и животом достать до пола, руки вытянуты вперёд, зафиксировать это положение;

- на следующий один такт вернуться в исходную позицию. 

Это упражнение также способствует выработке амплитуде танцевального шага.

Упр. №3. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз:

- на один такт (раз и, два и) одновременно поднять корпус и вытянутые ноги, образовать угол, руки для равновесия поднять и раскрыть в стороны;

- на один такт (раз и, два и)  зафиксировать положение;

- ещё на следующий такт (раз и, два и) прийти в исходное положение;

- на следующий такт (раз и, два и) - пауза, расслабить мышцы.

Выполнение упражнений перекат с поворотом в шпагат и перекат в стойку на руках.
Тема: «Перекат через спину с раскрыванием и
 без раскрывания ног врозь»

Выполнение упражнений на исправление осанки.

Упр. №1. Исходное положение – лёжа на спине, руки сцеплены на голове, ноги вытянуты:

- на счёт раз и, два и выполнить поворот корпуса на бок, при этом постараться удержать вытянутые ноги плотно прижатыми к полу;

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

Упр. № 2. Исходное положение – сесть на пол, ноги раскрыты в положении «по-турецки», руки раскрыты в стороны:

- на счёт раз и, два и выполнить наклон вправо, правая рука отводится назад за спину, левая поднимается наверх;

- на счёт три и, четыре и вернуться в исходное положение. Выполнить упражнение в другую сторону.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения перекат через спину с раскрыванием и без раскрывания ног врозь.

Тема: «Переворот боком – колесо»

Выполнение упражнений для подвижности голеностопного сустава, эластичности мышц голени и стопы.

Упр. №1. Исходное положение – сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги вытянуты:

- на счёт раз и приподнять предельно вытянутую правую ногу;

- на счёт два и вернуться в исходное положение.

Упр. №2. Исходное положение – сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги вытянуты:

- на счёт раз и приподнять предельно вытянутую правую ногу при этом выполняя вращательные движения стопой вовнутрь;

- на счёт два и вернуться в исходное положение.

Движение повторяется с другой ноги.

Выполнение упражнения «колесо» правым и левым боком.
Тема: «Колесо через одну руку. Рондат»

Выполнение упражнений для развития выворотности ног и танцевального шага.

Упр. №1. Э то упражнение выполняется при помощи партнёра:  исходное положение – лечь на спину, руки вдоль корпуса:

- на два такта  - в выворотном положении правую ногу поднять на 90˚, колено предельно вытянуто, подъём сокращён, партнёр, держа ногу за голень, все корпусом  надавливает на работающую ногу, помогая прижимать бедро к корпусу исполнителя,  при этом необходимо обращать внимание на опорную ногу (не сгибать колено);

- на следующие два такта медленно вернуться в исходное положение.

Упр. №2. «Шпагат» продольный (прямой): исходное положение – V позиция ног:

- ноги, постепенно, плавно «разъезжаются» вперёд-назад по полу, руки опускаются (вдоль корпуса) на пол, тяжесть корпуса распределяется равномерно на обе ноги. Садясь на «шпагат», ноги должны быть прямые, в выворотном положении, стопы вытянуты. Сохраняя прямое положение корпуса.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнений колесо через одну руку и рондат.
Тема: «Переворот вперед, назад»

Выполнение упражнений для улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц.

Упр. №1. Большие броски, поочерёдно с каждой ноги: исходное положение – лечь на спину, ноги вытянутые в выворотном положении, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз:

- на счёт раз и резко выполнить бросок правой ногой наверх (на 90˚ и выше), предельно дотянув подъём и колено, левая нога сохраняет вытянутое положение на полу;

- на счёт два и спокойно опустить вытянутую правую ногу в исходное положение сохраняя выворотную позицию ног. При выполнении бросков в сторону техника исполнения такая же.

Упр. №2. «Наклоны корпуса»: исходное положение – сесть на пол, ноги вытянуты:

- на счёт раз и, два и, три и, выполнить наклон вперёд, стараясь грудью коснуться ног, руки вперёд, подъёмы дотянуть, ноги в коленях не сгибать;

- на счёт четыре и вернуться в исходное положение.

Упр. №3. Исходное положение – сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги согнуты и расставлены на ширину плеч:

- на счёт раз и опустить правое колено на пол вовнутрь;

- на счёт два и вернуться в исходное положение. Повторить это же движение с другой ноги. Затем, выполнить это упражнение одновременно с двух ног.

Выполнение упражнения переворот вперед, назад.
Тема: «Переворот вперед, назад с выходом на шпагат»

Выполнение упражнений для развития паховой выворотности.

Упр. №1. «Бабочка»: исходное положение – сидя на полу, ноги согнутые в коленях раскрыты в разные стороны, стопы соединены, руки на поясе:

- на счёт раз и руки поднимаются наверх;

- на счёт два и корпус вместе с руками положить на стопы, при этом сохраняя предельно выворотное положение ног;

- на счёт три и, четыре и лежим;

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

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

Упр. №2. «Лягушка»:  исходное положение – лечь на живот, руки положить под подбородок, ноги и стопы натянуты:

- на счёт раз и, два и правая нога, сгибаясь в колене, подтягивается к корпусу в выворотном положении;

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

- на следующие два такта лежим, сохраняя выворотное положение ног, корпус плотно прижат к полу, «пах» предельно раскрыт;

- на счёт раз и, два и  третьего такта выпрямляется правая нога в исходное положение;

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

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения переворот вперед, назад с выходом на шпагат.
Тема: «Силовая подготовка»

Выполнение комплекса силовых упражнений:

- отжимания

- приседания

- планка

- выпады вперед

- движущаяся планка

- невидимый стул у стены

- поднятие коленей к груди лежа

- велосипед

- «удар по потолку» ногами.
Тема: «Стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки»

Выполнение упражнений на укрепление мышц брюшного пресса.

Упр. №1. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты:

- на один такт (раз и, два и) быстро наклонить корпус вниз (сложиться пополам), взяться руками за стопы, прижаться грудью к ногам, следить за тем, чтобы спина была прямая;

- на один такт (раз и, два и)  зафиксировать положение;

- ещё на следующий такт (раз и,  два и) медленно поднять корпус, вернуться в исходное положение.

- на следующий такт (раз и, два и) - 

пауза, расслабить мышцы.

Упр. №2. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) медленно поднять предельно вытянутые (напряженные) ноги;

- на следующие два такта (раз и, два и, три и, четыре и) опустить вниз.

Выполнение упражнения стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки.
Тема: «Выход из стойки на лопатках в положение полушпагат»

Выполнение упражнений на исправление осанки.

Упр. № 1. Исходное положение – лёжа на спине, руки лежат вдоль корпуса ладонями вниз, ноги согнутые в коленях, вторая позиция ног:

- на счёт раз и, два и поднять бёдра вверх, не отрывая лопаток и стоп от пола;

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

Упр. № 2. «Лягушка»:  исходное положение – сидя на полу, ноги, согнутые в коленях максимально приближены к себе, кисти рук лежат на коленях:

- на два такта  - руками нажимая на колени постараться прижать колени к полу, сохраняя ноги в согнутом положении, выворотно, стопы плотно прижаты подошвами друг к другу, спина прямая, вытянута, плечи опущены;

- на следующие два такта - вернуться в исходное положение, мышцы расслабить.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения выход из стойки на лопатках в положение полушпагат.
Тема: «Стойка на предплечьях»

Выполнение упражнений для улучшения эластичности мышц плеча и предплечья, развития подвижного локтевого сустава.

Упр. №1. Исходное положение – стоя на коленях, правая рука вперёд, левая за головой:

- на один такт (раз и, два и) отклонить таз вправо;

- на следующий один такт вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №2. Исходное положение – стоя на коленях, ноги врозь, взяться руками за пятки изнутри:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) подать таз вперёд, развернуть плечи вправо, прогнуться назад;

- на следующие два такта вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №3. Исходное положение – исходное положение, сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги развести врозь, стопы на полу:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и)  поднять таз;

- на следующие два такта вернуться в исходное положение.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения стойка на предплечьях.

Тема: «Стойка на руках у стены»

Выполнение упражнений для развития гибкости плечевого и поясного суставов.

Упр. №1. Исходное положение – стоя на коленях:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) запрокинуть голову, выполнить наклон назад, вытянутыми руками достать до пальцев ног;

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) медленно руками передвигаясь по ногам «дойти» до колен, до бёдер, при этом бёдра должны быть максимально выдвинуты вперёд, затем до талии;

- на два такта вернуться в исходное положение;

- ещё два такта - пауза, расслабить мышцы.

Упр. №2. Исходное положение – сидя на полу, ноги вытянуты вперёд:

- на один такт (раз и, два и) выполнить наклон вперёд (сложиться пополам), достать руками кончики пальцев ног, следить за тем, чтобы спина была предельно прямой, а колени не сгибались;

- на следующий один такт вернуться в исходное положение.

Техника исполнения упражнения. Выполнение стойки на руках у стены.

Тема: «Итоговый контроль знаний и умений учащихся»

Итоговый контроль включает в себя проведения тестов. Тест состоит из упражнений позволяющих выявить общий уровень физической подготовки и уровень специальной подготовки двигательного аппарата для выполнения различных элементов гимнастики. Он позволяет выявить уровень гибкости, силы, равновесия и прыжковой выносливости у учащихся, дает возможность провести сравнительный анализ на начало и конец учебного года.

Тема: «Итоговое занятие»

Подведение итогов работы за год. Беседа на тему: «Здоровые привычки – здоровое тело».
УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ
третий год обучения
	№ п/п
	Название раздела,

темы
	Количество часов
	Формы

аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие.
	2
	2
	-
	Наблюдение

	2
	Входной контроль знаний и умений учащихся.
	2
	-
	2
	Предварительная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	3
	Упражнение «мост».
	2
	-
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение)

	4
	«Мост» – кольцом, «мост» – шпагатом.
	2
	1
	1
	

	5
	Упражнение «мост» с захватом руки за голень.
	2
	1
	1
	

	6
	Шпагаты (продольный, поперечный).
	2
	-
	2
	

	7
	Шпагат с перемахом из упора лежа.
	2
	1
	1
	

	8
	Складка в шпагатах.
	2
	1
	1
	

	9
	Кувырки вперед, назад, в сторону.
	2
	-
	2
	

	10
	Перекат с поворотом в шпагат. Перекат в стойку на руках.
	4
	-
	4
	

	11
	Перекат через спину с раскрыванием и без раскрывания ног врозь.
	4
	1
	3
	

	12
	Переворот боком – колесо.
	2
	-
	2
	

	13
	Колесо через одну руку. Рондат.
	4
	1
	3
	

	14
	Переворот вперед, назад.
	4
	1
	3
	

	15
	Переворот вперед, назад с выходом на шпагат.
	4
	1
	3
	

	16
	Силовая подготовка.
	10
	-
	10
	

	17
	Стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки.
	2
	-
	2
	

	18
	Выход из стойки на лопатках в положение полушпагат.
	4
	1
	3
	

	19
	Стойка на предплечьях.
	4
	1
	3
	

	20
	Стойка на руках у стены.
	4
	-
	4
	

	21
	Работа в парах.
	4
	1
	3
	

	22
	Итоговая аттестация знаний и умений учащихся.
	2
	-
	2
	Промежуточная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	23
	Итоговое занятие.
	2
	2
	-
	Наблюдение

	
	Всего:
	72
	15
	57
	Наблюдение


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА
третьего года обучения
Тема: «Вводное занятие»

Знакомство с группой. Требования к одежде и обуви. Инвентарь для занятий гимнастикой. Требования техники безопасности при выполнении гимнастических элементов.

Тема: «Входной контроль знаний и умений учащихся»

Входной контроль включает в себя проведения тестов. Тест состоит из упражнений позволяющих выявить общий уровень физической подготовки и уровень специальной подготовки двигательного аппарата для выполнения различных элементов гимнастики. Он позволяет выявить уровень гибкости, силы, равновесия и прыжковой выносливости у учащихся.
Тема: «Упражнение «мост»

Выполнение упражнений на улучшение гибкости позвоночника:

Упр. №1. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты, немного разведены в стороны:

- на один такт (раз и, два и) не отрывая спины от пола, развернуть ноги вправо (положить  ноги на бок);

- ещё на следующий такт (раз и, два и) вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №2. «Кошечка»: исходное положение – стоя на коленях, упор на руки:

- на счёт раз и, два и наклонить голову вниз, предельно выгнуть спину наверх, голени ног и подъёмы плотно прижаты к полу;

- на счёт  три и, четыре и высоко поднять голову и предельно прогнуть спину вниз.

Движение повторяется несколько раз.

Упр. №3. «Кошечка виляет хвостиком»: исходное положение – стоя на коленях, упор на руки, поднять голени ног на 45̊ от пола, подъёмы вытянуты:

- на счёт раз и, повернуть голову и голени ног направо, при этом колени должны оставаться неподвижными;

- на счёт два и, вернуться в исходное положение.

Упр. №4. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) опираясь на локти, не отрывая голову, ноги и таз от пола, прогнуться;

- на следующие два такта вернуться в исходное положение. Движение повторяется несколько раз.

Выполнение упражнения «мост».
Тема: ««Мост» – кольцом, «мост» – шпагатом»

Выполнение упражнений на улучшение гибкости позвоночника.

Упр. №1. «Лодочка плывёт»: исходное положение – лёжа на животе, ноги вытянуты, руки находятся под подбородком, стопы вытянуты:

- на счёт раз и, два и одновременно прогнуться назад, поднять руки наверх и предельно вытянутые ноги назад над полом, как можно выше,

- следующий на счёт раз и, два и сохраняя и удерживая это положение корпуса, выполнять покачивания корпуса вперед-назад;

-  ещё два такта продолжать покачивания корпуса вперед-назад.

Упр. №2. «Коробочка»: исходное положение – лёжа на животе, руки лежат рядом с корпусом согнутые в локтях, ноги вытянуты:

- на два такта – согнуть ноги назад, опираясь на руки, запрокинуть голову назад и прогнувшись в спине, постараться достать пальцами ног макушку головы, удерживать это положение;

- на следующие два такта – отпустить ноги на пол, вернуться в исходное положение, расслабить мышцы.

Упр. №3. «Мостик»: исходное положение – лечь на спину, руки за голову, ноги согнуты в коленях:

- согнуть ноги в коленях и поставить стопы во II позицию,  при этом ноги максимально приблизить к корпусу. Опереться об пол ладонями (кисти рук пальцами повёрнуты в сторону плеча), максимально прогнувшись поднять корпус наверх, голову запрокинуть назад;

- зафиксировать это положение;

- затем, поднять голову, прижимая подбородок к груди, очень осторожно опустить корпус на пол в исходное положение.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения «мост»-кольцом, «мост»-шпагатом.
Тема: «Упражнение «мост» с захватом руки за голень»

Выполнение упражнений на улучшение гибкости позвоночника

Упр. №1. Исходное положение – сесть на пол, ноги раскрыть в стороны (как можно шире), руки за голову:

- на один такт (раз и, два и) наклониться вправо, стараясь коснуться локтём пола за коленом правой ноги;

- на следующий такт (раз и, два и) вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №2. «Корзиночка»: исходное положение – лечь на живот, согнуть разведённые ноги назад, руками взяться за стопы или за голени ног:

- на один такта (раз и, два и, три и, четыре и) приподнимая верхнюю часть туловища постараться выпрямить ноги назад;

- в этом положении находятся один такт;

- на следующий один такт вернуться в исходное положение.

Упр. №3. «Качалка»: исходное положение – лёжа на животе, руки опущены вдоль корпуса:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) согнуть ноги назад, руками взяться за голень, поднять ноги назад при помощи рук;

- на следующие два такта (раз и, два и, три и, четыре и) выполнять покачивания вперёд-назад;

- продолжать покачивание ещё два такта;

- на следующие два такта вернуться в исходное положение.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения «мост» с захватом руки за голень.
Тема: «Шпагаты (продольный, поперечный)»

Выполнение упражнений для развития выворотности ног и танцевального шага.

Упр. №1. Исходное положение –  сесть на пол, согнув ноги в коленях, подтянуть их к груди, захватить пальцы ног руками:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) медленно наклонить корпус вниз, не отпуская пальцы ног руками, выпрямить ноги, прижать корпус к ногам (сложиться пополам), стопы развернуть в первую позицию; 

- на следующие два такта (раз и, два и, три и, четыре и) вернуться в исходное положение. Это упражнение так же можно использовать для растяжения и укрепления мышц спины.

Упр. №2. Исходное положение – сесть на пол, ноги находятся в положении «лягушка», руки положить на колени:

- на счёт раз и, два и, три и нажимая руками на колени, прижать колени как можно ниже к полу;

- на счёт четыре и, вернуться в исходное положение. Это упражнение выполняют так же для улучшения подвижности тазобедренных суставов и эластичности мышц бедра.

Упр. №3. Исходное положение – лёжа на спине, руки разведены в стороны лежат на полу:

 - на счёт раз и, два и, три и, четыре и поднять вытянутую ногу наверх, сохраняя выворотное положение отвести её в сторону, удерживая опорную ногу и таз на полу;

- на следующий счёт раз и, два и, три и, четыре и, медленно опустить ногу по полу в исходное положение. Повторить упражнение с другой ноги.

Выполнение упражнений шпагат – продольные и поперечный.
Тема: «Шпагат с перемахом из упора лежа»

Выполнение упражнений для развития выворотности ног и танцевального шага.

Упр. №1. Исходное положение – лёжа на спине, ноги вытянуты, руки вдоль корпуса:

- на счёт раз и, два и, три и, четыре и согнуть правую ногу (работающую) в колене, руками прижать бедро правой ноги к груди, выпрямляя ногу в колене, необходимо следить за тем, чтобы бедро не смещалось, при этом контролировать левую ногу (опорную), удерживая её на полу в вытянутом и выворотном положении; 

- на следующий счёт раз и, два и, три и, четыре и, медленно опустить ногу в исходное положение. Всё повторить с другой ноги.

Упр. №2. Исходное положение – лёжа на животе, ноги вытянуты, выворотное положение ног (первая позиция):

- исполнитель, напрягая мышечный аппарат, старается зафиксировать первую позицию ног, удержать пятки на полу.

Упр. №3. Исходное положение – лёжа на животе, ноги вытянуты, выворотное положение ног:

- на счёт раз и, два и, три и, четыре и поднять вытянутую ногу наверх, сохраняя выворотное положение;

- на следующий счёт раз и, два и, три и, четыре и, медленно опустить ногу в исходное положение. Это упражнение можно выполнять при помощи партнёра.

Выполнение упражнения шпагат с перемахом из упора лежа.

Тема: «Складка в шпагатах»

Выполнение упражнений для улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц.

Упр. №1. Большие броски, поочерёдно с каждой ноги: исходное положение – лечь на спину, ноги вытянутые в выворотном положении, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз:

- на счёт раз и резко выполнить бросок правой ногой наверх (на 90˚ и выше), предельно дотянув подъём и колено, левая нога сохраняет вытянутое положение на полу;

- на счёт два и спокойно опустить вытянутую правую ногу в исходное положение сохраняя выворотную позицию ног. При выполнении бросков в сторону техника исполнения такая же.

Упр. №2. «Наклоны корпуса»: исходное положение – сесть на пол, ноги вытянуты:

- на счёт раз и, два и, три и, выполнить наклон вперёд, стараясь грудью коснуться ног, руки вперёд, подъёмы дотянуть, ноги в коленях не сгибать;

- на счёт четыре и вернуться в исходное положение.

Упр. №3. Исходное положение – сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги согнуты и расставлены на ширину плеч:

- на счёт раз и опустить правое колено на пол вовнутрь;

- на счёт два и вернуться в исходное положение. Повторить это же движение с другой ноги. Затем, выполнить это упражнение одновременно с двух ног.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения складка в шпагатах.
Тема: «Перекат с поворотом в шпагат. Перекат в стойку на руках»

Выполнение упражнений на укрепление мышц брюшного пресса.

Упр. №1. Исходное положение – сесть на пол, вытянутые ноги развести в разные стороны (как можно шире), руки раскрыты в стороны:

- на один такт (раз и, два и) выполнить наклон вниз правым плечом к левой ноге (противоход), стараясь достать рукой стопу левой ноги, следить за тем, чтобы колени не сгибались, а спина не сутулилась, зафиксировать положение;

- на следующий один такт вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №2. Исходное положение – сесть на пол, вытянутые ноги развести в разные стороны (как можно шире), руки раскрыты в стороны:

- на один такт (раз и, два и) выполнить наклон вниз, стараясь грудью и животом достать до пола, руки вытянуты вперёд, зафиксировать это положение;

- на следующий один такт вернуться в исходную позицию. 

Это упражнение также способствует выработке амплитуде танцевального шага.

Упр. №3. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз:

- на один такт (раз и, два и) одновременно поднять корпус и вытянутые ноги, образовать угол, руки для равновесия поднять и раскрыть в стороны;

- на один такт (раз и, два и)  зафиксировать положение;

- ещё на следующий такт (раз и, два и) прийти в исходное положение;

- на следующий такт (раз и, два и) - пауза, расслабить мышцы.

Выполнение упражнений перекат с поворотом в шпагат и перекат в стойку на руках.
Тема: «Перекат через спину с раскрыванием и без раскрывания ног врозь»

Выполнение упражнений на исправление осанки.

Упр. №1. Исходное положение – лёжа на спине, руки сцеплены на голове, ноги вытянуты:

- на счёт раз и, два и выполнить поворот корпуса на бок, при этом постараться удержать вытянутые ноги плотно прижатыми к полу;

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

Упр. № 2. Исходное положение – сесть на пол, ноги раскрыты в положении «по-турецки», руки раскрыты в стороны:

- на счёт раз и, два и выполнить наклон вправо, правая рука отводится назад за спину, левая поднимается наверх;

- на счёт три и, четыре и вернуться в исходное положение. Выполнить упражнение в другую сторону.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения перекат через спину с раскрыванием и без раскрывания ног врозь.

Тема: «Переворот боком – колесо»

Выполнение упражнений для подвижности голеностопного сустава, эластичности мышц голени и стопы.

Упр. №1. Исходное положение – сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги вытянуты:

- на счёт раз и приподнять предельно вытянутую правую ногу;

- на счёт два и вернуться в исходное положение.

Упр. №2. Исходное положение – сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги вытянуты:

- на счёт раз и приподнять предельно вытянутую правую ногу при этом выполняя вращательные движения стопой вовнутрь;

- на счёт два и вернуться в исходное положение.

Движение повторяется с другой ноги.

Выполнение упражнения «колесо» правым и левым боком.
Тема: «Колесо через одну руку. Рондат»

Выполнение упражнений для развития выворотности ног и танцевального шага.

Упр. №1. Э то упражнение выполняется при помощи партнёра:  исходное положение – лечь на спину, руки вдоль корпуса:

- на два такта  - в выворотном положении правую ногу поднять на 90˚, колено предельно вытянуто, подъём сокращён, партнёр, держа ногу за голень, все корпусом  надавливает на работающую ногу, помогая прижимать бедро к корпусу исполнителя,  при этом необходимо обращать внимание на опорную ногу (не сгибать колено);

- на следующие два такта медленно вернуться в исходное положение.

Упр. №2. «Шпагат» продольный (прямой): исходное положение – V позиция ног:

- ноги, постепенно, плавно «разъезжаются» вперёд-назад по полу, руки опускаются (вдоль корпуса) на пол, тяжесть корпуса распределяется равномерно на обе ноги. Садясь на «шпагат», ноги должны быть прямые, в выворотном положении, стопы вытянуты. Сохраняя прямое положение корпуса.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнений колесо через одну руку и рондат.
Тема: «Переворот вперед, назад»

Выполнение упражнений для улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц.

Упр. №1. Большие броски, поочерёдно с каждой ноги: исходное положение – лечь на спину, ноги вытянутые в выворотном положении, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз:

- на счёт раз и резко выполнить бросок правой ногой наверх (на 90˚ и выше), предельно дотянув подъём и колено, левая нога сохраняет вытянутое положение на полу;

- на счёт два и спокойно опустить вытянутую правую ногу в исходное положение сохраняя выворотную позицию ног. При выполнении бросков в сторону техника исполнения такая же.

Упр. №2. «Наклоны корпуса»: исходное положение – сесть на пол, ноги вытянуты:

- на счёт раз и, два и, три и, выполнить наклон вперёд, стараясь грудью коснуться ног, руки вперёд, подъёмы дотянуть, ноги в коленях не сгибать;

- на счёт четыре и вернуться в исходное положение.

Упр. №3. Исходное положение – сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги согнуты и расставлены на ширину плеч:

- на счёт раз и опустить правое колено на пол вовнутрь;

- на счёт два и вернуться в исходное положение. Повторить это же движение с другой ноги. Затем, выполнить это упражнение одновременно с двух ног.

Выполнение упражнения переворот вперед, назад.
Тема: «Переворот вперед, назад с выходом на шпагат»

Выполнение упражнений для развития паховой выворотности.

Упр. №1. «Бабочка»: исходное положение – сидя на полу, ноги согнутые в коленях раскрыты в разные стороны, стопы соединены, руки на поясе:

- на счёт раз и руки поднимаются наверх;

- на счёт два и корпус вместе с руками положить на стопы, при этом сохраняя предельно выворотное положение ног;

- на счёт три и, четыре и лежим;

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

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

Упр. №2. «Лягушка»:  исходное положение – лечь на живот, руки положить под подбородок, ноги и стопы натянуты:

- на счёт раз и, два и правая нога, сгибаясь в колене, подтягивается к корпусу в выворотном положении;

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

- на следующие два такта лежим, сохраняя выворотное положение ног, корпус плотно прижат к полу, «пах» предельно раскрыт;

- на счёт раз и, два и  третьего такта выпрямляется правая нога в исходное положение;

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

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения переворот вперед, назад с выходом на шпагат.
Тема: «Силовая подготовка»

Выполнение комплекса силовых упражнений:

- отжимания

- приседания

- планка

- выпады вперед

- движущаяся планка

- невидимый стул у стены

- поднятие коленей к груди лежа

- велосипед

- «удар по потолку» ногами.
Тема: «Стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки»

Выполнение упражнений на укрепление мышц брюшного пресса.

Упр. №1. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты:

- на один такт (раз и, два и) быстро наклонить корпус вниз (сложиться пополам), взяться руками за стопы, прижаться грудью к ногам, следить за тем, чтобы спина была прямая;

- на один такт (раз и, два и)  зафиксировать положение;

- ещё на следующий такт (раз и,  два и) медленно поднять корпус, вернуться в исходное положение.

- на следующий такт (раз и, два и) - 

пауза, расслабить мышцы.

Упр. №2. Исходное положение – лечь на спину, руки положить вдоль корпуса ладонями вниз, ноги вытянуты:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) медленно поднять предельно вытянутые (напряженные) ноги;

- на следующие два такта (раз и, два и, три и, четыре и) опустить вниз.

Выполнение упражнения стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки.
Тема: «Выход из стойки на лопатках в положение полушпагат»

Выполнение упражнений на исправление осанки.

Упр. № 1. Исходное положение – лёжа на спине, руки лежат вдоль корпуса ладонями вниз, ноги согнутые в коленях, вторая позиция ног:

- на счёт раз и, два и поднять бёдра вверх, не отрывая лопаток и стоп от пола;

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

Упр. № 2. «Лягушка»:  исходное положение – сидя на полу, ноги, согнутые в коленях максимально приближены к себе, кисти рук лежат на коленях:

- на два такта  - руками нажимая на колени постараться прижать колени к полу, сохраняя ноги в согнутом положении, выворотно, стопы плотно прижаты подошвами друг к другу, спина прямая, вытянута, плечи опущены;

- на следующие два такта - вернуться в исходное положение, мышцы расслабить.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения выход из стойки на лопатках в положение полушпагат.
Тема: «Стойка на предплечьях»

Выполнение упражнений для улучшения эластичности мышц плеча и предплечья, развития подвижного локтевого сустава.

Упр. №1. Исходное положение – стоя на коленях, правая рука вперёд, левая за головой:

- на один такт (раз и, два и) отклонить таз вправо;

- на следующий один такт вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №2. Исходное положение – стоя на коленях, ноги врозь, взяться руками за пятки изнутри:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) подать таз вперёд, развернуть плечи вправо, прогнуться назад;

- на следующие два такта вернуться в исходное положение. Повторить то же самое в другую сторону.

Упр. №3. Исходное положение – исходное положение, сесть на пол с опорой на руки сзади, ноги развести врозь, стопы на полу:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и)  поднять таз;

- на следующие два такта вернуться в исходное положение.

Техника исполнения упражнения. Выполнение упражнения стойка на предплечьях.

Тема: «Стойка на руках у стены»

Выполнение упражнений для развития гибкости плечевого и поясного суставов.

Упр. №1. Исходное положение – стоя на коленях:

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) запрокинуть голову, выполнить наклон назад, вытянутыми руками достать до пальцев ног;

- на два такта (раз и, два и, три и, четыре и) медленно руками передвигаясь по ногам «дойти» до колен, до бёдер, при этом бёдра должны быть максимально выдвинуты вперёд, затем до талии;

- на два такта вернуться в исходное положение;

- ещё два такта - пауза, расслабить мышцы.

Упр. №2. Исходное положение – сидя на полу, ноги вытянуты вперёд:

- на один такт (раз и, два и) выполнить наклон вперёд (сложиться пополам), достать руками кончики пальцев ног, следить за тем, чтобы спина была предельно прямой, а колени не сгибались;

- на следующий один такт вернуться в исходное положение.

Техника исполнения упражнения. Выполнение стойки на руках у стены.

Тема: «Работа в парах»

Упр. №1. Исходное положение. Стоя спиной друг к другу, руки внизу соединены.

1—2. Шаг левой, руки дугами к наружи вверх, прогнуться. 3—4. Исходное положение.

5—8. То же шагом правой. То же выполняя выпад.

Упр. №2. Исходное положение. Стоя в затылок друг друга.

1. Присед, руки на поясе.

2. Исходное положение. С сопротивлением партнера, надавливающего на плечи, поменяться ролями.

Упр. №3.  Исходное положение. Стойка ноги врозь, руки на плечах партнера, стоя лицом друг другу.

1—3. Пружинящие наклоны вперед, надавливая на плечи партнера и усиливая наклон.

4. Исходное положение

Упр. №4. Исходное положение. Стоя спиной друг к другу, руки в стороны соединены.

1. Наклон влево, усиливая наклон с помощью партнера.

2. Исходное положение.

3—4. То же вправо.

5—8. Поворот на 360°, не рассоединяя рук.

9—16. То же выполняя поворот в другую сторону.

Упр. №5. Исходное положение. Стойка ноги врозь, левая впереди, руки впереди соединены.

1—32. Сгибание и разгибание рук с сопротивлением партнера.

Упр. №6.  Исходное положение. Стойка спиной друг к другу, руки вверху соединены. 1—4. Наклон вперед с партнером на спине.

5—8. Исходное положение.

9—16. То же выполняет партнер.

Упр. №7. Исходное положение. Стоя лицом друг к другу, руки на плечах партнера.

1. Мах левой в сторону.

2. Исходное положение.

3—4. То же правой.

Упр. №8.  Исходное положение. То же.

1—4. Прыжки на двух с поворотом налево на 360° с сопротивлением партнера.

5—8. То же с поворотом направо на 360°. Бег и ходьба на месте.

Тема: «Итоговый контроль знаний и умений учащихся»

Итоговый контроль включает в себя проведения тестов. Тест состоит из упражнений позволяющих выявить общий уровень физической подготовки и уровень специальной подготовки двигательного аппарата для выполнения различных элементов гимнастики. Он позволяет выявить уровень гибкости, силы, равновесия и прыжковой выносливости у учащихся, дает возможность провести сравнительный анализ на начало и конец учебного года.

Тема: «Итоговое занятие»

Подведение итогов работы за год. Беседа на тему: «Моя будущая профессия - хореограф».
1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ
ХОРЕОГРАФИЯ 

1 год обучения

1. Личностные:

-развитие навыков коммуникативного общения учащихся со сверстниками и педагогами;

2. Предметные: формирование начальных знаний учащихся в области классического танца.

	Знать
	Уметь

	- знать основные позиции рук и ног классического танца

- основы постановочной и концертной деятельности

- правила поведения на занятии
	- правильно показать «preparasion» (подготовку к упражнению);
- различать особенности маршевой музыки, польки, вальса;
- акцентировать шаг на первую долю такта;
- слышать и понимать значение вступительного и заключительного аккордов,
- выполнять основные ориентиры (рисунки) по инструкции педагога.

- выполнять комплекс ритмических упражнений

- имеет навыки применять актерское мастерство и сценическое перевоплощение, и выразительность в хореографических композициях.


3. Метапредметные:

Регулятивные универсальные учебные действия:

-знание режима дня, расписание занятий;

 -знание  формы одежды и обуви на занятиях хореографией;

- знание правил поведения в танцевальном зале.

Познавательные универсальные учебные действия:

- развитие любознательности, активности, интересу к хореографии;

-развитие интереса к различным стилям танца

Коммуникативные универсальные учебные действия:

- овладение средствами общения и способами взаимодействия со взрослыми и сверстниками;

– умение работать в коллективе

2 год обучения

1. Личностные:

-развитие навыков коммуникативного общения учащихся со сверстниками и педагогами;

2. Предметные: формирование начальных знаний учащихся в области классического и народного танцев.
	Знать
	Уметь

	- правила основных движений классического танца;
- правила основных движений народно-сценического танца;

- комбинации из танцевального репертуара,

- правила поведения на сцене.
	- выполнять упражнения классического тренажа,

- выполнять комбинации народного танца,

- исполнять простейшие «дроби» русского танца,
- взаимодействовать в коллективе во время выступлений,

- ориентироваться в пространстве во время перестроений

- имеет навыки выразительности и техники выполнения движений в хореографических композициях.


3. Метапредметные:

Регулятивные универсальные учебные действия:

-умение соблюдения правил техники безопасности;

- знание правил поведения, формы одежды на занятии;

- знание правил поведения на сцене.

Познавательные универсальные учебные действия:

- развитие любознательности, активности, интересу к хореографии;

- знание теории классического и народного танца .

Коммуникативные универсальные учебные действия:

- овладение средствами общения и способами взаимодействия со взрослыми и сверстниками;

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

 – умение работать в коллективе.

3 год обучения

1. Личностные:

-развитие навыков коммуникативного общения учащихся со сверстниками и педагогами;

2. Предметные: формирование начальных знаний учащихся в области современного танца.

	Знать
	Уметь

	- навыки артистичности, эмоциональности и выразительности,

- основные термины танца джаз-модерн,

- технику вращения,

- танцевальный репертуар.
	- выполнять комбинации в танце джаз-модерн

- выполнять экзерсис классического танца

- выполнять экзерсис народного танца

- выполнять вращения на середине

- имеет навык организации постановочной и концертной деятельности.




3. Метапредметные:

Регулятивные универсальные учебные действия:

-умение соблюдения правил техники безопасности;

- знание правил поведения на сцене и в зрительном зале;

- знание правил поведения, формы одежды на занятии.

Познавательные универсальные учебные действия:

- развитие любознательности, активности, интересу к современного танца.

Коммуникативные универсальные учебные действия:

- овладение средствами общения и способами взаимодействия со взрослыми и сверстниками;

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

- умение работать в коллективе

ГИМНАСТИКА
1 год обучения

1. Личностные:

- развитие навыков коммуникативного общения учащихся со сверстниками и педагогами;

- развитие мотивации познавательных интересов;

- развитие самооценки собственной творческой деятельности;

- развитие умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;
- формирование основных двигательных качеств и навыков.
- развитие природных физических данных.

- выработка правильности и чистоты исполнения упражнений.
2. Предметные: формирование начальных знаний учащихся в области гимнастики.

	Знать
	Уметь

	- знать положения стопы, колена, бедра (открытое, закрытое);

- названия движений/упражнений;
- технологию исполнения движений/упражнений

- упражнения для разминки и их предназначение;

- комплексы упражнений партерной гимнастики;

- значение упражнений партерной гимнастики в подготовке учащихся к классическому и народно-сценическому танцам
	- усвоить основы правильной постановки корпуса;

 - владеть центром тяжести тела; 

- ориентироваться в пространстве; 

- отражать в движениях характер музыки; 

- правильно двигаться в такт музыке, сохраняя красивую осанку; 

- выполнять комплексы упражнений


3. Метапредметные:

Регулятивные универсальные учебные действия:

-знание режима дня, расписание занятий;

 -знание  формы одежды и обуви на занятиях хореографией;
-умение соблюдения правил техники безопасности;

- умение вести здоровый образ жизни;

- умение соблюдать режим дня.

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 
Познавательные универсальные учебные действия:

- развитие любознательности, активности, интересу к хореографии;

-развитие интереса к различным стилям танца
- развитие любознательности, активности, интереса к самостоятельному выполнению гимнастических упражнений

- владение базовыми предметными и меж предметными понятиями
Коммуникативные универсальные учебные действия:

- овладение средствами общения и способами взаимодействия со взрослыми и сверстниками;
– умение работать в коллективе;

- умение проявлять самостоятельность;

- умение вырабатывать навыки адекватной самооценки;

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
2 год обучения

1. Личностные:

- развитие навыков коммуникативного общения учащихся со сверстниками и педагогами;

- развитие мотивации познавательных интересов;

- развитие самооценки собственной творческой деятельности;

- развитие умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;
- формирование основных двигательных качеств и навыков.
- развитие природных физических данных.

- выработка правильности и чистоты исполнения упражнений.
- развитие координации.

- развитие паховой выворотности, танцевального шага и гибкости/пластики.
2. Предметные: формирование начальных знаний учащихся в области гимнастики.

	Знать
	Уметь

	- знать положения стопы, колена, бедра (открытое, закрытое);

- названия движений/упражнений;
- технологию исполнения движений/упражнений

- упражнения для разминки и их предназначение;

- комплексы упражнений партерной гимнастики;

- значение упражнений партерной гимнастики в подготовке учащихся к классическому и народно-сценическому танцам;

- основы релаксации
	- усвоить основы правильной постановки корпуса;

 - владеть центром тяжести тела; 

- ориентироваться в пространстве; 

- отражать в движениях характер музыки; 

- правильно двигаться в такт музыке, сохраняя красивую осанку; 

- выполнять комплексы упражнений;

- владеть навыками:

осознанного выполнения комплексов упражнений;

 мышечного самоконтроля во время исполнения движений;

расслабления




3. Метапредметные:

Регулятивные универсальные учебные действия:

-знание режима дня, расписание занятий;

 -знание  формы одежды и обуви на занятиях хореографией;
-умение соблюдения правил техники безопасности;

- умение вести здоровый образ жизни;

- умение соблюдать режим дня.

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 
Познавательные универсальные учебные действия:

- развитие любознательности, активности, интересу к хореографии;

-развитие интереса к различным стилям танца
- развитие любознательности, активности, интереса к самостоятельному выполнению гимнастических упражнений

- владение базовыми предметными и меж предметными понятиями
- определять наиболее эффективные способы достижения результата;
Коммуникативные универсальные учебные действия:

- овладение средствами общения и способами взаимодействия со взрослыми и сверстниками;
– умение работать в коллективе;

- умение проявлять самостоятельность;

- умение вырабатывать навыки адекватной самооценки;

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
3 год обучения

1. Личностные:

- развитие навыков коммуникативного общения учащихся со сверстниками и педагогами;

- развитие мотивации познавательных интересов;

- развитие самооценки собственной творческой деятельности;

- развитие умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;
- формирование основных двигательных качеств и навыков.
- развитие природных физических данных.

- выработка правильности и чистоты исполнения упражнений.
- развитие координации.

- развитие паховой выворотности, танцевального шага и гибкости/пластики.
- соединение теоретических знаний и практической деятельности.

- развитие организованности, самостоятельности (контроль и самоконтроль).
2. Предметные: формирование начальных знаний учащихся в области гимнастики.

	Знать
	Уметь

	- знать положения стопы, колена, бедра (открытое, закрытое);

- названия движений/упражнений;
- технологию исполнения движений/упражнений

- упражнения для разминки и их предназначение;

- комплексы упражнений партерной гимнастики;

- значение упражнений партерной гимнастики в подготовке учащихся к классическому и народно-сценическому танцам;

- основы релаксации
	- усвоить основы правильной постановки корпуса;

 - владеть центром тяжести тела; 

- ориентироваться в пространстве; 

- отражать в движениях характер музыки; 

- правильно двигаться в такт музыке, сохраняя красивую осанку; 

- выполнять комплексы упражнений;

- владеть навыками:

осознанного выполнения комплексов упражнений;

 мышечного самоконтроля во время исполнения движений;

расслабления




3. Метапредметные:

Регулятивные универсальные учебные действия:

-знание режима дня, расписание занятий;

 -знание  формы одежды и обуви на занятиях хореографией;
-умение соблюдения правил техники безопасности;

- умение вести здоровый образ жизни;

- умение соблюдать режим дня.

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 
Познавательные универсальные учебные действия:

- развитие любознательности, активности, интересу к хореографии;

-развитие интереса к различным стилям танца
- развитие любознательности, активности, интереса к самостоятельному выполнению гимнастических упражнений

- владение базовыми предметными и меж предметными понятиями
- определять наиболее эффективные способы достижения результата;
Коммуникативные универсальные учебные действия:

- овладение средствами общения и способами взаимодействия со взрослыми и сверстниками;
– умение работать в коллективе;

- умение проявлять самостоятельность;

- умение вырабатывать навыки адекватной самооценки;

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
- умение работать в коллективе, взаимодействовать в парах и группах.

2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

2.1. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

Учебный год по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Танцкласс «Ритм» начинается для первого года обучения (гимнастика – второй год обучения) 10 сентября и заканчивается 31 мая. Далее начало учебных занятий с 1 сентября и по 31 мая. Число учебных недель по программе - 36, число учебных дней – 72, количество учебных часов – 144 для хореографии и 72 для гимнастики.

2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Материально-технические условия

1. Кабинет, соответствующий требованиям:

-СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»  (температура 18-21 градус Цельсия; влажность воздуха в пределах 40-60 %, оснащенный раковиной с подводкой воды, мебель, соответствующая возрастным особенностям детей 6-10 лет); 

- ТБ, пожарной безопасности
2. Оборудование 
- станки;

- зеркала для самоконтроля;

- батут;

- маты;

- спортивна лавочка;
-учебная мебель: столы для теоретических занятий;

-учебный комплект для каждого учащегося (гимнастический коврик, скакалка).
3. Технические ресурсы: компьютер, мультимедийный проектор, экран, музыкальный центр. 
4. Требования к внешнему виду детей

Обувь должна быть мягкой для занятий классическим экзерсисом (специальные  тапочки, носки, чешки) и туфли для исполнения народных танцев. Форма одежды для занятий гимнастикой должна быть обтягивающей (купальники, трико, лосины), чтобы педагог мог видеть недостатки в осанке ребенка во время исполнения упражнений. Волосы должны быть гладко зачесаны, не спадать на лицо.

Методическое обеспечение

Диагностические материалы:
· Анкета для учащихся «Потребность в достижениях»

· Анкета «Образовательные потребности учащихся»

· Анкета для родителей «Удовлетворенность жизнедеятельностью образовательного учреждения» (в начале, середине и конце учебного года) 

· Методические рекомендации по проведению контрольной диагностики по хореографии
· Методические рекомендации по проведению контрольной диагностики уровня физической подготовленности
Методические разработки:

· Методические рекомендации по проведению разминки на занятиях гимнастикой
· Методические рекомендации по проведению упражнений на растяжку
· Общие требования по технике безопасности на занятиях по хореографии, по гимнастике
· Правила избегания травм на занятиях
Кадровое обеспечение

Педагог, работающий по данной программе, должен иметь высшее или среднее специальное педагогическое образование, иметь специальные навыки в физкультурно-спортивной и хореографической областях. Требования к квалификации и стажу работы не предъявляются. 

2.3. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ

Для оценки результативности учебных занятий, проводимых по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Танцкласс «Ритм» применяется система отслеживания результатов:
Предварительная диагностика: в начале учебного года с учащимися проводится вводная диагностика, позволяющая выявить уровень развития каждого ребёнка. Для этого проводится диагностика физических данных, музыкальности.

Текущий контроль: проходит в течение всего учебного года с целью выявить прочность полученных знаний на различных этапах прохождения материала. Результаты работы определяются по активности учащихся при ответах на вопросы, правильность исполнения движений, при общении с учащимися и их родителями.

Промежуточная аттестация: проводится по окончанию текущего года обучения по дополнительной образовательной программе. Формы проверки: открытое занятие, выступление с танцевальным номером, мониторинг физического развития.

Итоговая аттестация: проводится по окончанию обучения по программе. Формы проверки: открытое занятие, выступление с танцевальным номером, мониторинг физического развития.
Формами отслеживания и фиксации образовательных результатов по программе при проведении текущего контроля универсальных учебных действий являются:

-журнал посещаемости объединения «Танцкласс «Ритм»;

-выступления;
-творческие достижения учащихся объединения;
-отзывы родителей о работе творческого объединения.

Формами отслеживания и фиксации образовательных результатов программы при проведении промежуточной аттестации являются:

- формы по проведению предварительной, промежуточной и итоговой аттестаций учащихся;

- протоколы по итогам конкурсов хореографического искусства учащихся на уровне учреждения и муниципальном уровне, всероссийском уровне, международном уровне;
- приказы органов управления образования об итогах  конкурсов хореографического искусства учащихся муниципального и регионального уровней.

Формами предъявления и демонстрации образовательных результатов в конце учебного года являются: 
- итоговые творческие работы по результатам освоения образовательной программы;
-открытое занятие;

-выступление на отчетном концерте,

- итоговый мониторинг физического  развития.

2.4. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

При оценивании учебных достижений учащихся по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Танцкласс «Ритм» базового уровня используются:

· Диагностика усвоения материала, в процессе обучения по общеобразовательной общеразвивающей программе «Танцкласс «Ритм»;

· Индивидуальная карта учета проявлений творческих способностей;

· Информационная карта результатов участия учащихся в мероприятиях разного уровней;

· Информационная карта освоения учащимися образовательной программы;
· Диагностика уровня физической подготовленности.
Оценочные материалы программы разработаны с учетом требований к базовому уровню освоения учебного материала.

2.5. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
Принципы построения программы
1. Принцип дифференциации и индивидуализации предполагает создание условий для полного проявления способностей каждого учащегося и своевременной воспитательно-образовательной работы, обеспечение ситуации успеха каждому участнику объединения через учет его индивидуальных особенностей. 

2. Принцип природосообразности свидетельствует о том, что образовательный процесс соответствует как внутренней природе, так и внешним условиям. 
3. Принцип доступности предусматривает осуществление работы с учетом особенностей возраста, подготовленности, а также индивидуальных особенностей и физического развития учащихся. 

4. Принцип системности. Достижение цели обеспечивается решением комплекса задач  образовательной и воспитательной направленности с соответствующим содержанием, что позволяет получить прогнозируемый результат. 

5. Принцип последовательности заключается в постепенном повышении требований в процессе поисково-познавательной деятельности. 
Типы занятий:
В зависимости от педагогических задач занятия можно классифицировать на:

• Обучающие
• Тренировочные
• Контрольные
Обучающее занятие. Основная задача – освоение отдельных элементов и соединений. Одновременно с этим решаются задачи физического развития, воспитания музыкальности, выразительности. Характерными особенностями его является использование раздельного метода проведения упражнений с многократным повторением их и расчленением соединений на отдельные компоненты, выполнение ряда подготовительных упражнений, подводящих к «генеральному» движению.

Тренировочное занятие. Главная задача – подготовка организма к предстоящей работе, а также сохранение достигнутого уровня спортивного мастерства. Такой урок можно применять вместо вольных упражнений или как отдельный вид тренировочного занятия. В последнем случае подбор и дозировка упражнений направлены на решение задач специально-двигательной подготовки, совершенствования выразительности, музыкальности, пластики движений.

Контрольное занятие. Задача – подведение итогов освоения очередного раздела хореографической или гимнастической подготовки. 

Во время проведения занятия возможна индивидуальная форма работы преподавателя с учащимися.

Основные методы работы:

- наглядный - практический качественный показ; 

- словесный - объяснение, желательно образное;

- игровой - учебный материал в игровой формой;

- творческий - самостоятельное создание учащимися музыкально - двигательных образов.

При реализации программы используются следующие методы воспитания:
-упражнение (отработка и закрепление полученных компетенций);

-мотивация (создание желания заниматься определенным видом деятельности);

-стимулирование (создание ситуации успеха).
Комплексный подход к организации занятий с детьми обеспечивает укрепление их психического и физического здоровья, положительную социализацию ребёнка, так же занятия по данной программе способствуют развитию таких качеств личности, как трудолюбие, самоконтроль, выносливость, терпение, самостоятельность, ответственность за результат своей деятельности.

Методическое обеспечение программы

ХОРЕОГРАФИЯ

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Материально-техническое оснащение, дидактико-методический материал
	Формы, методы, приемы обучения
	Формы подведения итогов

	1 год обучения

	
	Введение
	Музыкальный центр, фонограммы.
	Словесные: рассказ,  беседа о правилах поведения на занятиях, форма одежды, планы на учебный год;
практические: упражнения под музыку.
	Входной контроль (Анкетирование. Начальная диагностика, наблюдение)

	1.Раздел «Ритмика»

	1.1
	Характер музыкального произведения: 
	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ,  беседа;

практические: упражнения в характере музыкального произведения
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	1.2
	Строение музыкального произведения: 
	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ, беседа;

практические: разные упражнения на каждую фразу.
	

	1.3
	Разнообразные динамические оттенки: 
	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ, беседа;

практические: хлопки и притопы на динамические оттенки
	

	1.4
	Слушание и анализ музыки.
	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ, беседа;

практические: упражнения.
	

	2.Раздел «Танцевальная азбука»

	2.1
	Танцевальные шаги: 
	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ, объяснение; 

наглядные: показ движений, практические: танцевальные шаги
	Текущий контроль (Комбинация шагов)

	2.2
	Фигурная маршировка.
	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ, объяснение; 
наглядные: показ движений, практические: упражнения на перестроение.
	Текущий контроль (Этюд на перестроение)

	2.3
	Элементы классического танца
	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ, объяснение; 

наглядные: показ движений, практические упражнения.
	Текущий контроль (Комбинации)

	2.3
	Развитие отдельных групп мышц и подвижности суставов.


	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ, объяснение; 

наглядные: показ движений, практические: упражнения.
	Текущий контроль. (Комплекс упражнений)

	2.4
	Танцевальные композиции.
	Музыкальный центр, фонограммы, ленты.
	Словесные: рассказ, объяснение; 

наглядные; показ движений;

практические: исполнение композиции.
	Текущий контроль (Танец)

	3.Раздел «Развивающие игры»

	3.1
	Игры на размещение в пространстве.
	Музыкальный центр, фонограммы.


	Словесные: рассказ, объяснение.

Наглядные: показ.

Практические: выполнение упражнений
	Текущий контроль (правильное выполнение упражнений )

	3.2
	Игры на сплоченность коллектива
	
	
	

	3.3
	Импровизация – образ.
	
	
	

	4.Раздел «Танцевальный репертуар»

	4.1


	Хоровод


	Музыкальный центр, фонограммы, платочки

	Словесные: рассказ, объяснение.

Наглядные: показ.

Практические: танцевальные комбинации
	Текущий контроль (Танец)

	4.2
	Массовый танец
	Музыкальный центр, фонограммы.
	Словесные: рассказ, объяснение.

Наглядные: показ.

Практические: танцевальные комбинации
	

	
	Итоговое занятие
	Музыкальный центр, фонограммы.
	Практические
	Промежуточный контроль (Открытое занятие, конечная диагностика)


	2 год обучения

	
	Введение
	Музыкальный центр, фонограммы.
	Словесные: рассказ,  беседа о правилах поведения на занятиях, форма одежды, планы на учебный год;
практические: упражнения под музыку.
	Входной контроль (Анкетирование. Начальная диагностика, наблюдение)

	1.Раздел «Танцевальная азбука»

	1.1
	Танцевальные шаги.
 
	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ, объяснение; 

наглядные: показ движений, практические: танцевальные шаги
	Текущий контроль (Комбинация шагов)

	1.2
	Упражнения на координацию.

	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ, объяснение; 

наглядные: показ движений, практические упражнения.
	

	1.3
	Фигурная маршировка.
	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ, объяснение; 
наглядные: показ движений, практические: упражнения на перестроение.
	Текущий контроль (Этюд на перестроение)

	2.Раздел «Классический танец»

	2.1
	Упражнения у станка


	Музыкальный центр, классическая музыка.
	Словесные: рассказ, объяснение.

Наглядные: показ.

Практические: выполнение упражнений
	Текущий контроль (Зачет)

	2.2
	Упражнения на середине
	
	
	

	3.Раздел «Народный танец»

	3.1
	Упражнения на середине
	Музыкальный центр, русская народная музыка.
	Словесные: рассказ, объяснение.

Наглядные: показ.

Практические: выполнение упражнений
	Текущий контроль (Зачет)

	4.Раздел «Танцевальный репертуар»

	 4.1


	Постановка и отработка танцевальных номеров 


	Музыкальный центр, фонограммы

	Словесные: рассказ, объяснение.

Наглядные: показ.

Практические: танцевальные комбинации
	Текущий контроль (Танец)

	
	Итоговое занятие
	Музыкальный центр, фонограммы.
	Практические
	Промежуточный контроль (Открытое занятие, конечная диагностика)

	3 год обучения

	
	Введение
	Музыкальный центр, фонограммы.
	Словесные: рассказ,  беседа о правилах поведения на занятиях, форма одежды, планы на учебный год;
практические: упражнения под музыку.
	Входной контроль (Анкетирование. Начальная диагностика, наблюдение)

	1.Раздел «Современный танец»

	1.1
	Джаз модерн на середине


	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ, объяснение; 

наглядные: показ движений, практические: танцевальные шаги
	Текущий контроль (Комбинации)

	1.2
	Джаз модерн партер
	Музыкальный центр, фонограммы
	Словесные: рассказ, объяснение; 

наглядные: показ движений, практические упражнения.
	

	2.Раздел «Классический танец»

	2.1
	Упражнения у станка


	Музыкальный центр, классическая музыка.
	Словесные: рассказ, объяснение.

Наглядные: показ.

Практические: выполнение упражнений
	Текущий контроль (Зачет)

	2.2
	Упражнения на середине
	
	
	

	3.Раздел «Народный танец»

	3.1
	Упражнения у станка
	Музыкальный центр, русская народная музыка.
	Словесные: рассказ, объяснение.

Наглядные: показ.

Практические: выполнение упражнений
	Текущий контроль (Зачет)

	3.2
	Упражнения на середине
	
	
	

	3.3
	Этюдная работа
	Музыкальный центр, музыка народов мира.
	Словесные: рассказ, объяснение.

Наглядные: показ.

Практические: танцевальные комбинации
	Текущий контроль (Танцевальные этюды)


	4.Раздел «Танцевальный репертуар»

	 4.1


	Постановка и отработка танцевальных номеров 


	Музыкальный центр, фонограммы

	Словесные: рассказ, объяснение.

Наглядные: показ.

Практические: танцевальные комбинации
	Текущий контроль (Танец)

	5.Раздел «Просмотр видео материала

	5.1
	Просмотр концерта Ансамбля Игоря Моисеева
	Проектор, экран, компьютер, видео материал
	Словесные: беседа, рассказ, объяснение

Наглядные: демонстрация.

Приемы: анализ.
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	
	Итоговое занятие
	Музыкальный центр, фонограммы.
	Практические
	Промежуточный контроль (Открытое занятие, конечная диагностика)


ГИМНАСТИКА

	№ п/п
	Название раздела,
темы
	Материально-техническое оснащение, дидактико-методический материал
	Формы, методы, приемы обучения
	Формы подведения итогов

	1 год обучения

	1
	Вводное занятие.
	Музыкальный центр, фонограммы.

Анкета «Образовательные потребности учащихся».

Общие требования по технике безопасности на занятиях по хореографии, по гимнастике.
	Беседа, инструктаж.
	Наблюдение

	2
	Входной контроль знаний и умений учащихся.
	Музыкальный центр, фонограммы, спортивная лавочка, скакалки.

Методические рекомендации по проведению контрольной диагностики уровня физической подготовленности
	Беседа, диагностика
	Предварительная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	3
	Упражнение «мост».
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастические коврики.

Методические рекомендации по проведению разминки на занятиях гимнастикой
	Беседа, объяснение, практическая работа
	Текущий контроль 

(Педагогическое наблюдение)

	4
	Упражнение «мост» с переходом на предплечья.
	
	
	

	5
	Выход из упражнения «мост» через предплечья.
	
	
	

	6
	Шпагаты (продольный, поперечный).
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастические коврики.

Методические рекомендации по проведению упражнений на растяжку
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	

	7
	Шпагат скольжением. Шпагат с опоры.
	
	
	

	8
	Кувырки вперед, назад, в сторону.
	Музыкальный центр, фонограммы, маты.

Правила избегания травм на занятиях
	Объяснение, практическая часть
	

	9
	Перекат в стойку на руках.
	Музыкальный центр, фонограммы, батут, маты.
	Объяснение, практическая часть
	

	10
	Переворот боком – колесо.
	Музыкальный центр, фонограммы, батут, маты.
	Объяснение, практическая часть
	

	11
	Колесо через одну руку. 
	
	
	

	12
	Рондат.
	Музыкальный центр, фонограммы, батут, маты.
	Беседа, объяснение, практическая работа
	

	13
	Переворот вперед.
	
	
	

	14
	Переворот назад.
	
	
	

	15
	Силовая подготовка.
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастический коврик.
	Объяснение, практическая работа
	

	16
	Стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки.
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастический коврик.
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	

	17
	Выход из стойки на лопатках в положение полушпагат.
	
	
	

	18
	Стойка на руках у стены.
	
	
	

	19
	Итоговая аттестация знаний и умений учащихся.
	Методические рекомендации по проведению контрольной диагностики уровня физической подготовленности
	Беседа, диагностика
	Промежуточная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	20
	Итоговое занятие.
	Музыкальный центр, фонограммы.

Беседа на тему: «Современные виды искусства»
	Беседа, опрос
	Наблюдение


	2 год обучения

	1
	Вводное занятие.
	Музыкальный центр, фонограммы.

Анкета «Образовательные потребности учащихся».

Общие требования по технике безопасности на занятиях по хореографии, по гимнастике.
	Беседа, инструктаж.
	Наблюдение

	2
	Входной контроль знаний и умений учащихся.
	Музыкальный центр, фонограммы, спортивная лавочка, скакалки.

Методические рекомендации по проведению контрольной диагностики уровня физической подготовленности
	Беседа, диагностика
	Предварительная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	3
	Упражнение «мост».
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастические коврики.

Методические рекомендации по проведению разминки на занятиях гимнастикой
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение)

	4
	«Мост» – кольцом, «мост» – шпагатом.
	
	
	

	5
	Упражнение «мост» с захватом руки за голень.
	
	
	

	6
	Шпагаты (продольный, поперечный).
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастические коврики.

Методические рекомендации по проведению упражнений на растяжку
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	

	7
	Шпагат с перемахом из упора лежа.
	
	
	

	8
	Складка в шпагатах.
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастические коврики.
	Беседа, объяснение, практическая работа
	

	9
	Кувырки вперед, назад, в сторону.
	Музыкальный центр, фонограммы, маты.

Правила избегания травм на занятиях
	Объяснение, практическая работа
	

	10
	Перекат с поворотом в шпагат. Перекат в стойку на руках.
	Музыкальный центр, фонограммы, батут, маты.
	Беседа, объяснение, практическая работа
	

	11
	Перекат через спину с раскрыванием и без раскрывания ног врозь.
	
	
	

	12
	Переворот боком – колесо.
	Музыкальный центр, фонограммы, батут, маты.
	Беседа, объяснение, практическая работа
	

	13
	Колесо через одну руку. Рондат.
	
	
	

	14
	Переворот вперед, назад.
	Музыкальный центр, фонограммы, батут, маты.
	Беседа, объяснение, практическая работа
	

	15
	Переворот вперед, назад с выходом на шпагат.
	
	
	

	16
	Силовая подготовка.
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастический коврик.
	Объяснение, практическая работа
	

	17
	Стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки.
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастический коврик.
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	

	18
	Выход из стойки на лопатках в положение полушпагат.
	
	
	

	19
	Стойка на предплечьях.
	
	
	

	20
	Стойка на руках у стены.
	
	
	

	21
	Итоговая аттестация знаний и умений учащихся.
	Методические рекомендации по проведению контрольной диагностики уровня физической подготовленности
	Беседа, диагностика
	Промежуточная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	22
	Итоговое занятие.
	Музыкальный центр, фонограммы.

Беседа на тему: «Здоровые привычки – здоровое тело».
	Беседа, опрос
	Наблюдение


	3 год обучения

	1
	Вводное занятие.
	Музыкальный центр, фонограммы.

Анкета «Образовательные потребности учащихся».

Общие требования по технике безопасности на занятиях по хореографии, по гимнастике.
	Беседа, инструктаж.
	Наблюдение

	2
	Входной контроль знаний и умений учащихся.
	Музыкальный центр, фонограммы, спортивная лавочка, скакалки.

Методические рекомендации по проведению контрольной диагностики уровня физической подготовленности
	Беседа, диагностика
	Предварительная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	3
	Упражнение «мост».
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастические коврики.

Методические рекомендации по проведению разминки на занятиях гимнастикой
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение)

	4
	«Мост» – кольцом, «мост» – шпагатом.
	
	
	

	5
	Упражнение «мост» с захватом руки за голень.
	
	
	

	6
	Шпагаты (продольный, поперечный).
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастические коврики.

Методические рекомендации по проведению упражнений на растяжку
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	

	7
	Шпагат с перемахом из упора лежа.
	
	
	

	8
	Складка в шпагатах.
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастические коврики.
	Беседа, объяснение, практическая работа
	

	9
	Кувырки вперед, назад, в сторону.
	Музыкальный центр, фонограммы, маты.

Правила избегания травм на занятиях
	Объяснение, практическая работа
	

	10
	Перекат с поворотом в шпагат. Перекат в стойку на руках.
	Музыкальный центр, фонограммы, батут, маты.
	Беседа, объяснение, практическая работа
	

	11
	Перекат через спину с раскрыванием и без раскрывания ног врозь.
	
	
	

	12
	Переворот боком – колесо.
	Музыкальный центр, фонограммы, батут, маты.
	Беседа, объяснение, практическая работа
	

	12
	Колесо через одну руку. Рондат.
	
	
	

	14
	Переворот вперед, назад.
	
	
	

	15
	Переворот вперед, назад с выходом на шпагат.
	
	
	

	16
	Силовая подготовка.
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастический коврик.
	Объяснение, практическая работа
	

	17
	Стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки.
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастический коврик.
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	

	18
	Выход из стойки на лопатках в положение полушпагат.
	
	
	

	19
	Стойка на предплечьях.
	
	
	

	20
	Стойка на руках у стены.
	
	
	

	21
	Работа в парах.
	Музыкальный центр, фонограммы, гимнастический коврик.
	Беседа, объяснение, практическая работа
	

	22
	Итоговая аттестация знаний и умений учащихся.
	Методические рекомендации по проведению контрольной диагностики уровня физической подготовленности
	Беседа, диагностика
	Промежуточная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	23
	Итоговое занятие.
	Музыкальный центр, фонограммы.

Беседа на тему: «Моя будущая профессия - хореограф».
	Беседа, опрос
	Наблюдение


2.6. Список используемой литературы:
1. Барышникова Т. Азбука хореографии. М., 2000 

2. Ваганова А. Я. Азбука классического танца. 2002.

3. Вихрева Н.А. «Экзерсис на полу». Сборник МГАХ,. М., 2004 

4. Горшкова Е. В. От жеста к танцу. М.: Издательство «Гном и Д», 2004 

5. Колтановский А., Брыкин А. "Общеразвивающие и специальные упражнения". М., 1973 

6. Константинова А.И. Игровой стретчинг. – СПб., 1993.

7. Левин М.В. «Гимнастика в хореографической школе». Терра спорт. М., 2001 

8. Лисицкая Т.С. «Хореография в гимнастике». «Физкультура и спорт». М., 1984 

9. Методика развития гибкости. Учебно-методическое пособие. Издательский центр «Наука», Саратов, 2009.

10. Пустовойтова М.Б. Ритмика для детей. Учебно-методическое пособие. М., Гуманитарный издательский центр «ВЛАДОС», 2008

11. Ритмика и танец. Примерная программа для детских хореографических школ и хореографических отделений детских школ искусств (подготовительные классы) М., 2006.

12. Танцевально-игровая гимнастика для детей «Са-фи-дансе». Уч. мет. пособие – С-П. «Детство пресс» 2006. 

13. Теория и методика преподавания игрового стретчинга. – СПб., 1998.

Информационные ресурсы:

1. http://www.drakoni.ru/hiphop28.html
2. http://dancedb.ru/hip-hop/education/video/81/
3. http://www.youtube.com/watch?v=Akdx_mUESJE
4. http://xn--80ajiln2ae3adk3b.xn
5. http://video-dance.ru/sovremennie/hip-hop/3863-samouchitel-po-hip-hopu.html
6. http://video-dance.ru/sovremennie/jazz-modern
7. http://piruet.info 

8. http://www.monlo.ru/time2 

9. http://www.psychlib.ru 

10. http://www.horeograf.com 

11. http://www.balletmusic.ru
12. http://pedagogic.ru 

14. http://www.plie.ru 
Литература для педагогов:
1. Барышникова Т. Азбука хореографии.- М., 1999.

2. Буренина А. И. Ритмическая мозаика. – Спб., 1997.

3. Горшкова Е.В. От жеста к танцу. Методика и конспекты занятий по развитию у детей 5-7 лет творчества в танце. –М., 2002. – 120с.

4. Горшкова Е.В. От жеста к танцу. Словарь пантомимических и танцевальных движений для детей 5-7 лет. – М., 2004. –144 с.

5. Лисенкова И.Н. Развитие пластики в современных танцевальных ритмах.- М., 1989.

14. Мессерер А. Уроки классического танца. – СПб., 2004.

15. Никитин В.Ю. Модерн-джаз танец. - М., 2001.

16. Попова Е. Г. Общеразвивающие упражнения в гимнастике. – М., 2000. 

17. Прибылов  Г.Н. Методические  рекомендации  и  программы  по классическому  танцу. – М., 1984.

18. Пузыни Т.Г. Педагогические условия формирования авторства подростков в художественной деятельности. Дисс. на соиск. уч. степ. канд. п.н. – М., 2001.

19. Пуртова Т.В и др. Учите детей танцевать.- М., 2003. 

20. Степанов Е.Н., Лузина Л.М. Педагогу о современных подходах и концепциях воспитания. – М: ТЦ Сфера, 2002.

Литература для детей:
1.Детская  энциклопедия. Балет. – М., 2001. 
1. Дешкова П. Загадки  Терпсихоры. -  М., 1989.  

2. Пасютинская  В.М. Волшебный  мир  танца. – М., 1985.

3. Прокопов К. Клубные танцы: ОНА. – М.: АСТ. Астрель: Хранитель, 2007.
4. Филатьева Г. Хочу  танцевать. – М., 1998.

ГЛОССАРИЙ
Словарь хореографических терминов

Adagio (адажио) – медленная часть урока.

Allegro (аллегро) – быстрая часть урока, прыжки.

Allongee (алянже) – удлинить, вытянуть. Взмах кисти.

A la seconde (а ля сгон) – положение en face, а робочая нога открыта в сторону на 90*.

Aplomb (апломб) – устойчивость.

Arabesque (арабеск) – поза, в классическом танце существует четыре вида позы «арабеск».

Arch – (арч) – арка, прогиб торса назад.

Assemble (ассамбле) – соединять, собирать; прыжок с собиранием вытянутых ног в воздухе; прыжок с двух ног на две

Attitude (аттитюд) – поза, положение тела; поднятая вверх нога полусогнута.

Balance (балянсе) – покачивание.

Balancoire (балансуа) – качели; применяется в grand battement jene.

Pas ballonee (па балене) – сильно вытянуты в воздухе ноги до момента приземления и сгиба одной ноги на sur le cou-de-pied.

Battement retire – (батман ретире) – перенос через скольжение рабочей ноги, через passé из 5 поз. Вперед в 5 поз. Назад.

Battement developpe (батман девлоппе) – медленное поднимание ноги на 90* и више в нужное направление.

Battement double frappe (батман дубль фраппе) – движение с двойным ударом.

Battement fondu (мягкий батман) - мягкий батман(тающий).

Battement frappe (батман фраппе) – удар ноги о щиколотку опорной ноги.

Battement soutenu (батман сутеню)- движение в повороте с подтягивание ног в пятую позицию.

Battement tendu (батман тандю) – вынос ноги на носок.

Batterie (батри) – нога в положении sur le cou-de-pied проделивает ряд мелких ударных движений.

Body roll (боди ролл) – группа наклонов корпуса, волна.

Bounce (баунс) – трамплинное покачивание торса, вверх-вниз.

Pas de bourree (па де бурре)- танцевальный шаг, переступание с небольшим продвижением.

Brize (бризе) – прыжок с заноской.

Changement de pieds (шажман де пье) – прыжок с переменой ног в воздухе.

Contraction – (контракшн) – сжатие, уменьшение обьема корпуса и округление позвоночника, начинается в центре таза, постепенно захватывая весь позвоночник, исполняется на выдохе.

Corkscrew turn (корскру повороты) – повороты, при которых повышается или понижается уровень вращения.

Curve – (керф) – изгиб верхней части позвоночника( до солнечного сплетения ) вперед или в сторону.

Pas chasse (па шассе) – партерный прыжок с продвижением, во время которого одна нога подбивает другую.

Pas de chat (па де ша) – кошачий шаг.

Pas ciseaux (па сизо) – ножницы, движение ног, выбрасываемых вперед по очереди и вытянутых в воздух.

Coupe (купе) – положение ноги на щиколотке.

Pas coure (па курю) – пробежка по шестой позиции.

Croisee (круазе) – поза, при которой ноги скрещены, одна нога закрывает другую.

Ecartee (экарте) – поза классического танца, развернутая по диагонале вперед или назад, корпус отклонен от ноги.

Effacee (эфасе) – развернутое положение ног и корпуса.

En face (ан фас) – прямо, прямое положение корпуса, головы и ног.

En dedans (ан дедан) – внутрь, в круг.

En dehors (ан деор) – наружу, из круга.

Epaulment (эпольман) – положение исполнителя, повернутого в 3)4 в 8 точку или 2; различается epaulement croise (закрытый) и epaulement efface (открытый).

Echappe (эшаппе) – прыжок с раскрыванием ног во вторую позицию и собирание из второй в пятую.

Flat back (флет бек) – наклон торса вперед, в сторону (на 90*), назад с прямой спиной, без изгиба торса.

Flat step (флет степ) – шаг, при котором вся стопа одновременно ставится на пол.

Flex (флекс) – сокращенная стопа, кисть или колени.

Flik (флик) – мазок стопой по полу к опорной ноге.

Fouette (фуэтте) – прием поворота, при котором тело исполнителя поворачивается к зафиксированной в определенном положении ноги ( на полу или в воздухе).

Frog – position (фрог позишн) – позиция сидя, при которой согнутые в коленях ноги касаются друг друга стопами, колени должны быть максимально раскрыты в стороны.

Fouette (фуэте) – вид танцевального поворота, быстрого, резкого; открытая нога во время поворота сгибается к опорной ноге и резким движением снова открывается.

Entrechat (антрашакат) – прыжок с заноской.

Degage (дегаже) – переход с ноги на ногу.

Plie (плие) – приседание.

Demi-plie (деми плие) – маленькое приседание.

Deep body bend (диип боди бенд) – наклон торсом вперед ниже 90*, сохраняя прямую линию торса и рук.

Deep contraction (диип контракш) – сильное сжатие в центре тела, в котором участвуют все части тела, руки, ноги и головы.

Demi rond (деми ронд) – полукруг носком ноги по полу вперед и в сторону, или назад и в сторону.

Drop (дроп) – падение расслабленного торса вперед или в сторону.

Grand-plie (гранд плие) – большое приседание.

Glissade (глиссад) – прыжок, исполняемый без отрыва носков ног от пола.

Grand battement (гран батман) – бросок ноги на 90* и выше вперед, назед или сторону.

Grand jete (гран жете) – прыжок с одной ноги на другую с продвижением вперед, назад или в сторону. Ноги раскрываются максимально и принимают в воздухе положение

Pas emboite (па амбуате) – прыжок, во время которого происходит смена полусогнутых ног в воздухе.

Pas faille (па файи) – это движение имеет мимолетный характер и часто служит для подготовки к следующему прыжку, одна нога как бы подсекает другую.

Jete (жете) – бросок ноги на месте или в прыжке.

Jete entrelase (жете антрелясе) – перекидной прыжок.

Jete ferme (жете ферме) – закрытый прыжок.

Pas (па) – шаг, движение, комбинация.

Passe (пассе) – проходящее, скользящее движение.

Petit battement (пти батман) – маленький батман, на щиколотке опорной ноги.

Pirouette (пируэт) – быстрое вращение на полу.

Pointe (поинт) – пуант, носок, пальцы.

Port de bras (пор де бра) – упражнение для рук, корпуса, головы; наклоны корпуса, головы.

Preparation (препарасион) – подготовка к движению.

Peleve (релеве) – поднимание на носки или полупальцы.

Releve lent (релеве лян) – медленное поднимание ноги на 90*.

Renverse (ранверсе) – опрокидывание корпуса назад в сильном перегибе и в повороте.

Rond de jambe par terre (рон де жамб пар тер) – круг ногой в воздухе.

Rond de jambe en lair (рон же жамб ан лер) – круг ногой в воздуху.

Saut de basque (со де баск) – прыжок с одной ноги на другую с поворотом корпуса в воздухе.

Saute (соте) – прыжок на месте по позициям.

Sissonne fermee (сисон ферме) – закрытый прыжок.

Sissonne ouverte (сисон уверт) – прыжок с открыванием ноги.

Sissonne simple (сисон семпл) – простой прыжок с двух ног на одну.

Sissonne tombee (сисон томбе) - прыжок с падением.

Sur le cou-de-pied (сюр ле ку де пье ) – положение ноги на щиколотке другой, опорной ноги.

Temps lie (там лие) – связуещее, плавное, слитное движение рук, ног, головы и корпуса.

Tire-bouchon (тир бушон) – движение при котором нога находится в полусогнутом положение впереди.

Tour chaine (тур шене) – быстрые повороты, следующие один за одним.

Tour en lair (тур ан лер) – поворот в воздухе.
Словарь гимнастических терминов
Выкрут – оборот тела вокруг горизонтальной оси с вращением в плечевых суставах при фиксированном хвате. Различают (по направлению) выкрут вперед и назад.

Выпад – движение (или положение) с выставлением и сгибанием ноги.

Группировка – согнутое положение тела (лежа, сидя, в приседе).

Двойной подскок – два пружинящих подскока: первый основной, второй – дополнительный (меньше по амплитуде).

Дистанция – расстояние между стоящими в колонне.

Замах – предварительный мах ногами назад после толчка ногами.

Интервал – расстояние между стоящими в шеренге.

Колонна – строй, в котором занимающиеся стоят в затылок один за другим.

Круг – круговое движение руками, ногами, туловищем, головой, а также ногами (ногой).

Кувырок – вращательное движение тела с последовательной опорой и переворачиванием через голову (кувырок вперед, длинный кувырок, кувырок с прыжка, кувырок назад).

Мах – свободное движение тела относительно оси вращения.

Мост – дугообразное, максимально прогнутое положение тела спиной к опоре.

Наклон – сгибание тела.

Направляющий – первый в колонне.

Переворот – вращательное движение тела с полным переворачиванием с одной или двумя фазами полета (в сторону, с головы; с прыжка, на одну).

Переворот назад – вращательное движение тела назад с опорой на руки.

Перекат – вращательное движение тела с последовательным касанием опоры. Различают: перекат вперед, назад, в сторону, круговой перекат.

Перекидка – равномерное вращательное движение тела с полным переворачиванием без фазы полета.

Поворот – вращательное движение вокруг вертикальной оси тела или вокруг продольной оси (поворот руки, ноги). Различают повороты: переступанием на носках, скрестный, поворот махом, круговой, в приседе и т. д.

Поворот – движение тела вокруг вертикальной оси. Различают повороты: махом вперед, назад, в стойке, вокруг опорной руки, в стойку на руках и др.

Подскок – небольшое подпрыгивание на месте или с продвижением.

Полушпагат – положение шпагата, но с согнутой ногой, находящейся впереди.

Присед – положение на согнутых ногах.

Прыжок – преодоление расстояния (высоты, длины) или препятствия свободным полетом после отталкивания.

Равновесие – горизонтальное положение занимающегося в стойке на одной ноге, в висе или упоре.

Рондат – переворот с поворотом кругом и приземлением на обе ноги.

Сед ноги врозь – положение сидя с разведенными врозь ногами.

Сед под углом – положение сидя с поднятыми вперед ногами.

Седы – положения сидя на полу.

Стойка – вертикальное положение тела ногами вверх. Различают стойки: на лопатках, на голове, на руках.

Упор – положение занимающегося, при котором его плечи находятся выше точек опоры.

Упор лежа – положение, при котором угол между телом и плоскостью опоры не менее 45°.

Упор на коленях – опора руками и коленями, носки вытянуты.

Упор присев – присед, колени вместе, руки опираются впереди носков снаружи.

Упор стоя – положение, при котором тело находиться под углом не менее 45° к плоскости опоры.

Шеренга – это строй, в котором занимающиеся становятся рядом по одной линии.

Шпагат – сед с предельно разведенными ногами (с касанием опоры всей длиной той и другой ноги).

ПРИЛОЖЕНИЯ

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Танцкласс «Ритм»

(базовый уровень)
ХОРЕОГРАФИЯ 

	№ п/п
	Месяц
	Число
	Время проведения занятия
	Форма занятия
	Количество часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1 год обучения

	1
	
	
	
	Беседа, инструктаж.
	2
	Введение. Входной контроль знаний и умений обучающихся.
	МБОУ «Лицей г. Уварово им А.И.Данилова»

(Малый спортзал корпус 3)
	Входной контроль (Анкетирование. Начальная диагностика)

	2
	
	
	
	Беседа, объяснение, практическая работа
	5
	Характер музыкального произведения
	
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	3
	
	
	
	
	5
	Строение музыкального произведения
	
	

	4
	
	
	
	
	3
	Разнообразные динамические оттенки
	
	

	5
	
	
	
	
	3
	Слушание и анализ музыки
	
	

	6
	
	
	
	Беседа, объяснения, показ, практическая работа
	18
	Танцевальные шаги
	
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Комплекс упражнений.)

	7
	
	
	
	
	10
	Фигурная маршировка
	
	

	8
	
	
	
	
	26
	Элементы классического танца
	
	

	9
	
	
	
	
	16
	Развитие отдельных групп мышц
	
	

	10
	
	
	
	
	20
	Танцевальные композиции
	
	

	11
	
	
	
	Беседа, объяснения, практическая работа
	2
	Игры на размещение в пространстве.
	
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Построение и ориентировка в пространстве.)

	12
	
	
	
	
	2
	Игры на сплоченность коллектива
	
	

	13
	
	
	
	
	6
	Импровизация - образ
	
	Текущий контроль

(Импровизационный этюд)

	14
	
	
	
	Беседа, объяснения, показ, практическая работа
	10
	Хоровод
	
	Текущий контроль, (Выступление).

	15
	
	
	
	
	14
	Массовый танец
	
	

	16
	
	
	
	Беседа, опрос, практическая работа
	2
	Итоговое занятие
	
	Итоговый контроль 

(Открытое занятие. Конечная диагностика)

	2 год обучения

	1
	
	
	
	Беседа, инструктаж.
	2
	Введение. Входной контроль знаний и умений обучающихся.
	МБОУ «Лицей г. Уварово им А.И.Данилова»

(Малый спортзал корпус 3)
	Входной контроль (Анкетирование. Начальная диагностика)

	2
	
	
	
	Беседа, объяснение, практическая работа
	10
	Танцевальные шаги
	
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Комплекс упражнений.)

	3
	
	
	
	
	16
	Упражнения на координацию


	
	Текущий контроль 

(Педагогическое наблюдение)

	4
	
	
	
	
	8
	Фигурная маршировка
	
	

	5
	
	
	
	Беседа, объяснения, показ, практическая работа
	20
	Упражнения у станка, классический танец
	
	Текущий контроль

(Зачет)

	6
	
	
	
	
	20
	Упражнения на середине, классический танец
	
	

	7
	
	
	
	
	40
	Упражнения на середине, народный танец
	
	

	8
	
	
	
	Объяснения, показ, практическая работа
	24
	Постановка и отработка танцевальных номеров
	
	Текущий контроль

(Танец)

	9
	
	
	
	Беседа, опрос, практическая работа
	2
	Итоговое занятие.
	
	Итоговый контроль

(Открытое занятие. Конечная диагностика)

	3 год обучения

	1
	
	
	
	Беседа, инструктаж.
	2
	Введение
	МБОУ «Лицей г. Уварово им А.И.Данилова»

(Малый спортзал корпус 3)
	Входной контроль (Анкетирование. Начальная диагностика)

	2
	
	
	
	Беседа, объяснение, показ, практическая работа
	20
	Джаз модерн на середине
	
	Текущий контроль 

(Педагогическое наблюдение)

	3
	
	
	
	
	16
	Джаз модерн партер
	
	

	4
	
	
	
	Объяснение, показ, практическая работа
	20
	Упражнения у станка, классический танец
	
	Текущий контроль

(Зачет)

	5
	
	
	
	
	20
	Упражнения на середине, классический танец
	
	

	6
	
	
	
	Объяснение, показ, практическая работа
	12
	Упражнения у станка, народный танец
	
	Текущий контроль

(Зачет)

	7
	
	
	
	
	12
	Упражнения на середине, народный танец
	
	

	8
	
	
	
	
	12
	Этюдная работа, народный танец
	
	

	9
	
	
	
	Беседа, объяснение, показ, практическая работа
	26
	Постановка и отработка танцевальных номеров
	
	Текущий контроль

(Танец)

	10
	
	
	
	Беседа, объяснение
	4
	Просмотр концерта Ансамбля Игоря Моисеева
	
	Текущий контроль.

(Опрос)

	11
	
	
	
	Беседа, опрос, практическая работа
	2
	Итоговое занятие.
	
	Итоговый контроль

(Открытое занятие. Конечная диагностика)


ГИМНАСТИКА 

	№ п/п
	Месяц
	Число
	Время проведения занятия
	Форма занятия
	Количество часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1 год обучения

	1
	
	
	
	Беседа, инструктаж.
	2
	Вводное занятие.
	МБОО ДО

«ДООЦ «Кристалл», каб. №14

(танцкласс)
	Наблюдение

	2
	
	
	
	Беседа, диагностика
	2
	Входной контроль знаний и умений учащихся.
	
	Предварительная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	3
	
	
	
	Беседа, объяснение, практическая работа
	2
	Упражнение «мост».
	
	Текущий контроль 

(Педагогическое наблюдение)

	4
	
	
	
	
	2
	Упражнение «мост» с переходом на предплечья.
	
	

	5
	
	
	
	
	6
	Выход из упражнения «мост» через предплечья.
	
	

	6
	
	
	
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	4
	Шпагаты (продольный, поперечный).
	
	

	7
	
	
	
	
	4
	Шпагат скольжением. Шпагат с опоры.
	
	

	8
	
	
	
	Объяснение, практическая часть
	2
	Кувырки вперед, назад, в сторону.
	
	

	9
	
	
	
	Объяснение, практическая часть
	6
	Перекат в стойку на руках.
	
	

	10
	
	
	
	Объяснение, практическая часть
	2
	Переворот боком – колесо.
	
	

	11
	
	
	
	
	2
	Колесо через одну руку. 
	
	

	12
	
	
	
	Беседа, объяснение, практическая работа
	6
	Рондат.
	
	

	13
	
	
	
	
	4
	Переворот вперед.
	
	

	14
	
	
	
	
	4
	Переворот назад.
	
	

	15
	
	
	
	Объяснение, практическая работа
	10
	Силовая подготовка.
	
	

	16
	
	
	
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	2
	Стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки.
	
	

	17
	
	
	
	
	4
	Выход из стойки на лопатках в положение полушпагат.
	
	

	18
	
	
	
	
	8
	Стойка на руках у стены.
	
	

	19
	
	
	
	Беседа, диагностика
	2
	Итоговая аттестация знаний и умений учащихся.
	
	Промежуточная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	20
	
	
	
	Беседа, опрос
	2
	Итоговое занятие.
	
	Наблюдение

	2 год обучения

	1
	
	
	
	Беседа, инструктаж.
	2
	Вводное занятие.
	МБОО ДО

«ДООЦ «Кристалл», каб. №14

(танцкласс)
	Наблюдение

	2
	
	
	
	Беседа, диагностика
	2
	Входной контроль знаний и умений учащихся.
	
	Предварительная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	3
	
	
	
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	2
	Упражнение «мост».
	
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение)

	4
	
	
	
	
	2
	«Мост» – кольцом, «мост» – шпагатом.
	
	

	5
	
	
	
	
	2
	Упражнение «мост» с захватом руки за голень.
	
	

	6
	
	
	
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	2
	Шпагаты (продольный, поперечный).
	
	

	7
	
	
	
	
	2
	Шпагат с перемахом из упора лежа.
	
	

	8
	
	
	
	Беседа, объяснение, практическая работа
	2
	Складка в шпагатах.
	
	

	9
	
	
	
	Объяснение, практическая работа
	2
	Кувырки вперед, назад, в сторону.
	
	

	10
	
	
	
	Беседа, объяснение, практическая работа
	4
	Перекат с поворотом в шпагат. Перекат в стойку на руках.
	
	

	11
	
	
	
	
	4
	Перекат через спину с раскрыванием и без раскрывания ног врозь.
	
	

	12
	
	
	
	Беседа, объяснение, практическая работа
	2
	Переворот боком – колесо.
	
	

	13
	
	
	
	
	4
	Колесо через одну руку. Рондат.
	
	

	14
	
	
	
	Беседа, объяснение, практическая работа
	4
	Переворот вперед, назад.
	
	

	15
	
	
	
	
	6
	Переворот вперед, назад с выходом на шпагат.
	
	

	16
	
	
	
	Объяснение, практическая работа
	10
	Силовая подготовка.
	
	

	17
	
	
	
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	2
	Стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки.
	
	

	18
	
	
	
	
	6
	Выход из стойки на лопатках в положение полушпагат.
	
	

	19
	
	
	
	
	6
	Стойка на предплечьях.
	
	

	20
	
	
	
	
	6
	Стойка на руках у стены.
	
	

	21
	
	
	
	Беседа, диагностика
	2
	Итоговая аттестация знаний и умений учащихся.
	
	Промежуточная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	22
	
	
	
	Беседа, опрос
	2
	Итоговое занятие.
	
	Наблюдение

	3 год обучения

	1
	
	
	
	Беседа, инструктаж.
	2
	Вводное занятие.
	МБОО ДО

«ДООЦ «Кристалл», каб. №14

(танцкласс)
	Наблюдение

	2
	
	
	
	Беседа, диагностика
	2
	Входной контроль знаний и умений учащихся.
	
	Предварительная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	3
	
	
	
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	2
	Упражнение «мост».
	
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение)

	4
	
	
	
	
	2
	«Мост» – кольцом, «мост» – шпагатом.
	
	

	5
	
	
	
	
	2
	Упражнение «мост» с захватом руки за голень.
	
	

	6
	
	
	
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	2
	Шпагаты (продольный, поперечный).
	
	

	7
	
	
	
	
	2
	Шпагат с перемахом из упора лежа.
	
	

	8
	
	
	
	Беседа, объяснение, практическая работа
	2
	Складка в шпагатах.
	
	

	9
	
	
	
	Объяснение, практическая работа
	2
	Кувырки вперед, назад, в сторону.
	
	

	10
	
	
	
	Беседа, объяснение, практическая работа
	4
	Перекат с поворотом в шпагат. Перекат в стойку на руках.
	
	

	11
	
	
	
	
	4
	Перекат через спину с раскрыванием и без раскрывания ног врозь.
	
	

	12
	
	
	
	Беседа, объяснение, практическая работа
	2
	Переворот боком – колесо.
	
	

	13
	
	
	
	
	4
	Колесо через одну руку. Рондат.
	
	

	14
	
	
	
	
	4
	Переворот вперед, назад.
	
	

	15
	
	
	
	
	4
	Переворот вперед, назад с выходом на шпагат.
	
	

	16
	
	
	
	Объяснение, практическая работа
	10
	Силовая подготовка.
	
	

	17
	
	
	
	Беседа, объяснение, демонстрация иллюстраций, фотографий, практическая работа
	2
	Стойка на лопатках с опорой и без опоры на руки.
	
	

	18
	
	
	
	
	4
	Выход из стойки на лопатках в положение полушпагат.
	
	

	19
	
	
	
	
	4
	Стойка на предплечьях.
	
	

	20
	
	
	
	
	6
	Стойка на руках у стены.
	
	

	21
	
	
	
	Беседа, объяснение, практическая работа
	6
	Работа в парах.
	
	

	22
	
	
	
	Беседа, диагностика
	2
	Итоговая аттестация знаний и умений учащихся.
	
	Промежуточная диагностика (Анкетирование. Начальная диагностика, Мониторинг физического развития.)

	23
	
	
	
	Беседа, опрос
	2
	Итоговое занятие.
	
	Наблюдение


Методические рекомендации для проведения контрольной диагностики по хореографии

Уровни и критерии успеваемости учащихся по хореографии на конец  

1 года обучения

	Виды

упражнений
и движений
	Высокий

(8-10 баллов)
	Средний

(7-4 баллов)
	Низкий

(3-1 баллов)

	1. Эмоционально-творческое развитие
	Обладает хорошими навыками образной игры. Знает и хорошо исполняет пластические этюды.
	Обладает навыками образной игры. Умеет исполнять пластические этюды.
	Слабо проявляет навыки образной игры. Слабо знает и исполняет пластические этюды.

	2. Ритмика
	Хорошо развит музыкальный слух. Хорошо знает и исполняет ритмические задания. Очень хорошо знает строение музыкального произведения.
	Развит музыкальный слух. Обладает навыками исполнения ритмических заданий. Знает строение музыкального произведения.
	Слабо развит музыкальный слух. Слабо знает и исполняет элементы ритмики. Плохо знает строение музыкального произведения


	3.Танцевальная азбука
	Правильно выполняет танцевальные шаги. Очень хорошо ориентируется в пространстве. Знает все перестроения. Очень хорошо знает и исполняет упражнения на середине, диагональ. Знает терминалогию и правильно исполняет элементы классического танца. Правильно исполняет танцевальные этюды.
	С ошибками  выполняет танцевальные шаги. Хорошо ориентируется в пространстве.  Ошибается в перестроениях. Хорошо знает и исполняет упражнения на середине, диагональ.         Путает  терминалогию и  с ошибками исполняет элементы классического танца. Ошибается при   исполнении танцевальных этюдов.
	Не правильно выполняет танцевальные шаги. Плохо ориентируется в пространстве. Не знает перестроения. Слабо исполняет упражнения на середине, диагональ. Знает терминалогию и правильно исполняет элементы классического танца. Путается и не знает танцевальные этюды.

	4.Постановочная работа
	Очень хорошо знает и умеет артистично исполнять программный танец.
	Хорошо знает и умеет исполнять программный танец.
	Знает, но слабо исполняет программный танец.

	5. концертная деятельность
	Постоянно участвует в концертной деятельности коллектива.
	Участвует в концертной деятельности коллектива.
	Не всегда участвует в концертной деятельности коллектива.

	6. Личностные качества
	Организованный, самостоятельный. Доводит начатое дело до конца. Обладает силой воли, понимает значение результатов своего творчества.
	Организованный, но не самостоятельный. Проявляет творческую активность. Пытается доводить начатое дело до конца.
	Не организованный, не самостоятельный. Слабо проявляет творческую активность, не доводит начатое дело до конца.


Уровни и критерии успеваемости учащихся по хореографии на конец  

2 года обучения.

	Виды

упражнений
и движений
	Высокий
(8-10 баллов)
	Средний
(7-4 баллов)
	Низкий
(3-1 баллов)

	1. Элементы классического танца
	Хорошо знает и умеет исполнять классический экзерсис у станка и на середине. Хорошо выполняет и знает «позы».
	Знает и умеет исполнять классический экзерсис у палки и на середине. Обладает навыками исполнения «поз», но путает между собой.
	Слабо исполняет и знает классический экзерсис у палки и на середине. Не различает «позы».

	2. Элементы народного танца.
	Хорошо знает и исполняет народный экзерсис на середине. Различает характер исполнения элементов.
	Знает, умеет и обладает навыками исполнения народного экзерсиса на середине, старается исполнять в характере народности.
	Слабо знает и исполняет народный экзерсис в характере.

	3. Постановочная работа. Программный танец.
	Хорошо ориентируется в пространстве, и в рисунке танца. Знает и умеет исполнять программный танец.
	Ориентируется в пространстве и в рисунке танца. Знает но не четко исполняет программный танец.
	Плохо ориентируется в пространстве и в рисунке танца. Плохо знает программный танец.

	4. Концертная деятельность.
	Постоянно участвует в концертной деятельности коллектива, школы, фестивалях, конкурсных программах.
	Участвует в концертной деятельности коллектива, школы, смотрах.
	Участвует в концертной деятельности коллектива, но не постоянно.

	5. Личностные качества.
	Эмоциональный, проявляет навыки культуры поведения и общения, проявляет стремление к здоровому образу жизни.
	Трудолюбивый, общительный, стремиться к здоровому образу жизни.
	Малообщительный.


Уровни и критерии успеваемости учащихся по хореографии на конец

3 года обучения.

	Виды

упражнений
и движений
	Высокий
(8-10 баллов)
	Средний
(7-4 баллов)
	Низкий
(3-1 баллов)

	1.  Классический танец
	Обладает высокой технической базой классического танца, выработана сила ног, выворотность, мягкость и точность движения.
	Хорошо владеет изученным материалом, стремится повысить свой уровень.
	Слабо владеет изученным материалом, нуждается в помощи педагога, при выполнении сложных упражнений.

	2. Народный  танец
	Хорошо владеет знаниями и умениями в народном танце. Технично исполняет комбинацию из танцевальных шагов, обладает большим танцевальным шагом, умеет применять знания на практике.
	Владеет знаниями и умениями в народном танце, на данном уровне исполняет комбинацию из танцевальных шагов. Пытается применять знания на практике.
	Слабо владеет изученным материалом, не умеет применять знания на практике.

	3. Современный танец
	Обладает высоким техническим уровнем исполнения танцевальных композиций. Различает танцевальный стили и направления. Самостоятельно составляет этюды на основе изученного материала.
	Хорошо исполняет танцевальные композиции. Различает танцевальные стили и направления. Пытается самостоятельно составлять этюды, импровизировать.
	Слабо исполняет танцевальные композиции. Не различает танцевальные стили и направления. Не может самостоятельно составлять этюды. Не обладает импровизацией.

	4. Постановочная работа. Программный танец.
	Хорошо знает законы драматургии. Самостоятельно работает над образом в танце. Самостоятельно составляет композиции и танцы. Хорошо знает и исполняет программный танец, передает характер и сюжетную линию танца.
	Знает законы драматургии. Пытается самостоятельно работать над образом в танце, при самостоятельной работе нуждается в помощи педагога. Знает и исполняет на своем уровне программный танец, передает сюжетную линию танца, но нуждается в работе над характером и образом.
	Плохо знает законы драматургии, не умеет их использовать на практике. Пытается работать самостоятельно, но нуждается в помощи педагога, при работе над образом. Слабо знает и исполняет программный танец. Не передает характер и сюжетную линию танца.

	5. Концертная деятельность.
	Постоянно и с удовольствием участвует в концертах, фестивалях, конкурсных программах. Выступает инициатором идей.
	Участвует в концертах, фестивалях, конкурсных программах. Активен – помощник педагога.
	Участвует в концертной деятельности коллектива. Малоактивен.

	6. Личностные качества.
	Есть чувство патриотизма. Стремится к здоровому образу жизни, умеет видеть красоту окружающего мира. Обладает нравственными ценностями.
	Ответственный. Стремится к здоровому образу жизни. Умеет видеть красоту окружающего мира.
	Стремится к здоровому образу жизни. Умеет видеть красоту окружающего мира.


ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ ПО ХОРЕОГРАФИИ.

I. Общие требования безопасности

К занятиям допускаются учащиеся:

· прошедшие в начале каждого учебного года медицинский осмотр и предоставившие педагогу справку с разрешением врача посещать танцевальную занятия;

· прошедшие инструктаж по мерам безопасности;

· имеющие специальную обувь и танцевальную форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий, волосы, собранные резинкой;

· отсутствие ювелирных и иных украшений.

Учащийся должен:

· иметь коротко остриженные ногти;

· заходить в кабинет, брать инвентарь и выполнять упражнения с разрешения педагога;

· бережно относиться к инвентарю и оборудованию и не использовать его не по назначению;

· уважительно относиться ко всем членам танцевальной группы, всем преподавателям и персоналу;

· в случае опоздания или прихода раньше на занятия, в танцевальный зал входить только с разрешения педагога;

· в случае пропуска занятия заранее предупредить педагога и сообщить о причине;

· знать и выполнять настоящую инструкцию.

II. Требования безопасности перед началом занятий

Учащийся должен:

· переодеться, надеть на себя форму и обувь;

· снять с себя предметы, представляющие опасность для себя и других занимающихся (серьги, цепочки, подвески, браслеты, часы и т. д.);

· убрать из карманов формы колющиеся и другие посторонние предметы;

· под руководством педагога подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятия;

· в случае плохого самочувствия сообщать об этом педагогу;

· по команде педагога занять своё место в зале;

Учащемуся категорически запрещается:

· танцевать около зеркала с предметами (обруч, стул, трость) и бегать около них;

· садиться и виснуть на балетных станках;

· сидеть на подоконниках, самостоятельно открывать и закрывать окна;

III. Требования безопасности во время занятий

Учащийся должен:

· обращаться к педагогу на Вы, по имени и отчеству;

· точно и своевременно выполнять задания педагога;

· качественно выполнять разминочную часть занятия и элементы движений, подготавливающие тело к не травмированному правильному исполнению танца;

· следовать правилам техники безопасности во избежание травм на занятиях (приложение № 1).

Учащемуся категорически запрещается:

· кричать и громко разговаривать на занятии;

· выполнять сложные элементы без страховки, без страховочного выполнения только с разрешения педагога и под его присмотром;

· танцевать около зеркала с предметами и отрабатывать беговые кроссы, движения, элементы вблизи от них.

IV. Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях

Учащийся должен:

· при получении травмы (вывих, надрыв мышц и т.д.) во время занятия, пострадавший или очевидец случившегося обязан немедленно сообщить об этом педагогу для принятия неотложных мер по оказанию первой помощи.

· с помощью педагога оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»;

· при возникновении пожара немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством педагога покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации;

· по распоряжению педагога поставить в известность администрацию учебного заведения и сообщить о пожаре в пожарную часть.

V. Требования безопасности по окончании занятий

Учащийся должен:

· под руководством педагога убрать инвентарь в места его хранения;

· переодеться в раздевалке;

· организованно покинуть место проведения занятия;

ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ ПО ПАРТЕРНОЙ ГИМНАСТИКЕ.

I. Общие требования безопасности

К занятиям по партерной гимнастике допускаются:

· дети, прошедшие в начале каждого учебного года медицинский осмотр и предоставившие педагогу справку с разрешением врача посещать танцевальную занятия;

· прошедшие инструктаж по мерам безопасности;

· отсутствие ювелирных и иных украшений на обучающемся;

· одежда должна быть удобной и не стеснять движений: лосины, трико или купальник, на ноги – балетки. Волосы убраны в пучок.

Учащийся должен:

· соблюдать правила поведения на занятии, расписания учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха;

· соблюдать порядок выполнения упражнений и правила личной гигиены.

II. Требования безопасности перед началом занятий

Учащийся должен:

· переодеться в раздевалке, надеть на себя форму и обувь;

· снять с себя предметы, представляющие опасность для себя и других занимающихся (серьги, цепочки, подвески, браслеты, часы и т. д.);

· убрать из карманов формы колющиеся и другие посторонние предметы;

· под руководством педагога подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятия;

· в случае плохого самочувствия сообщать об этом педагогу;

· по команде педагога занять своё место в зале;

Учащемуся категорически запрещается:

· танцевать около зеркала с предметами (обруч, стул, трость) и бегать около них;

· садиться и виснуть на балетных станках;

· сидеть на подоконниках, самостоятельно открывать и закрывать окна;

III. Требования безопасности во время занятий

Учащийся должен:

· обращаться к педагогу по имени и отчеству;

· точно и своевременно выполнять указания педагога;

· выполнять упражнения, только предложенные педагогом или с разрешения педагога;

· следовать правилам выполнения разминки (приложение № 2);

· следовать правилам выполнения растяжки (приложение № 3);

· в случае плохого самочувствия сообщать об этом педагогу;

· для выполнения сложных упражнений и элементов положить в зону приземления гимнастические маты и попросить педагога обеспечить страховку;

· освоить приемы самостраховки и уметь применять на практике;

· делать дополнительные упражнения для укрепления мышц шеи и спины.

· выполнять упражнения в одном направлении с другими занимающимися;

· при выполнении упражнений в группе соблюдать дистанцию и интервалы, неоходимые для предотвращения столкновения;

· выполнять упражнения на мате по очереди, дождаться, когда идущий перед вами освободит зону выполнения упражнений, элемента;

· перед выполнением упражнения, элемента убедиться, что зона выполнения упражнения свободна;

При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить учителю (преподавателю, воспитателю), который сообщает об этом администрации учреждения. При неисправности спортивного оборудования прекратить занятия и сообщить об этом учителю (преподавателю, воспитателю).

Учащимся категорически запрещается:

· кричать и громко разговаривать;

· отвлекаться и отвлекать других во время выполнения упражнения или страховки;

· перебегать от одного места занятий к другому;

· выполнять сложные акробатические упражнения без страховки;

· находиться в зоне приземления или возможного падения, выполняющего упражнение;

· находиться на мате вдвоем.

IV. Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях

Учащийся должен:

· при получении травмы (вывих, надрыв мышц и т.д.) во время занятия, пострадавший или очевидец случившегося обязан немедленно сообщить об этом педагогу для принятия неотложных мер по оказанию первой помощи.

· с помощью педагога оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»;

· при возникновении пожара немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством педагога покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации;

· по распоряжению педагога поставить в известность администрацию учебного заведения и сообщить о пожаре в пожарную часть.

V. Требования безопасности по окончании занятий

Учащийся должен:

· под руководством педагога убрать инвентарь в места его хранения;

· переодеться в раздевалке;

· организованно покинуть место проведения занятия;

Правила избегания травм на занятиях

1. В начале каждого занятия нужна разминка! Если вы опоздали, разминка всё равно должна быть.

2. Частые пропуски ухудшают вашу физическую форму и повышают вероятность травмы

3. Обязательно пользуйтесь утеплителями, хотя бы на голеностопе (это самая травмоопасная часть тела у танцоров - её нужно хорошо разогревать)

4. Расслабляющие растяжки необходимы в конце каждого занятия (если это не стрейчинг), но динамические растяжки и гранд - батманы только под присмотром педагога на разогретые мышцы

5. Первым делом нужно освоить правильное положение тела, если вы по каким-то причинам пропустили занятия, на которых изучают это, подойдите к педагогу и уточните. От этого навыка зависит вся правильность дальнейшего танца и здоровье позвоночника

6. Помните, что основная масса травм происходит из-за плохой разминки, резких движений на холодное тело, агрессивных растяжек и плохой обуви, а так же по вашей личной невнимательности к собственному телу - в первую очередь его нужно научиться слышать и чувствовать, тогда оно ответит вам взаимностью и не будет доставлять неприятностей.

В случае пренебрежения данными правилами педагог снимает с себя ответственность за травмы, полученные в стенах Дома детского творчества, но сделает всё возможное, чтобы этого не случилось.

Какие травмы можно получить во время занятий:

1. Вывих лодыжки (голеностоп)

Каждый танцор сталкивается с большим числом травм, но одна из самых неприятных считается вывих лодыжки. Эта травма, как и любая другая, может носить разную степень тяжести. Если связки были повреждены сильно, на месте вывиха появляется синяк и ходить человек не может. Тренировки во время травмы полностью прекращаются. Если вид травмы легкий и связки повреждены не сильно танцор в течение двух недель сможет вернуться к тренировкам, во всяком случае, к оттачиванию простых элементов своего танца.

2. Травмы колена

Травмы колена – это «бич» танцора. У каждого танцора рано или поздно возникают проблемы с коленями. Травмы такого рода серьезные, поэтому лучше не заниматься самолечением, а обратиться к врачу. Танец в такой ситуации придется отложить.

3. Повреждения спины

Часто у танцоров появляется проблема со спиной. Боль в спине заставляет их ограничивать себя в движениях, так как резкие повороты и большая нагрузка может привести к защемлению нерва. Иногда проблема при боли в спине заключается в перегрузках танцоров. В случае если в спине появляется дискомфорт и боль надо ограничить исполнение сложных элементов в танце, требующих резких поворотов, махов. Некоторый отдых от постоянных все возрастающих нагрузок может помочь танцору прийти в отличную форму.

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

К ПРОВЕДЕНИЮ РАЗМИНКИ НА ЗАНЯТИЯХ ГИМНАСТИКОЙ

Разминка – это начало любой танцевальной тренировки.

1. Разминка необходима перед началом занятий любым видом физических упражнений.

2. Разминка займёт всего 5-15 минут. Продолжительность комплекса аэробных упражнений зависит от уровня подготовки человека. К работе подготавливаются те группы мышц, которым необходима максимальная нагрузка во время тренировки.

3. Разминка не должна вызывать утомления и повышения температуры тела выше 380 C.

4. Разминка должна состоять из общей и специальной частей.

· Общая часть направлена на повышение деятельности физиологических систем, обеспечивающих выполнение мышечной работы (нервной, двигательной, дыхательной, сердечно-сосудистой, желез внутренней секреции, терморегуляции, выделения).

· Основная часть разминки может быть практически одинакова в любых видах танца.

· Специальная часть обеспечивает специфическую подготовку именно тех нервных центров и звеньев двигательного аппарата, которые будут участвовать в предстоящей деятельности. Специальная часть должна содержать элементы предстоящей деятельности. Например, в игровых видах спорта она должна отражать специфические особенности последующей ситуационной деятельности, а в силовых видах спорта обеспечить подготовку мышц к работе с отягощениями.

Почему необходима разминка? Нужна она для того, чтобы разогреть тело человека до оптимальной для занятий температуры. Ведь давно известно, что гибкость и сопротивляемость к травмам напрямую зависит от качественного разогрева мышц и суставов. А ещё при разминке в организме происходят такие изменения: кровь отливает от органов желудочно-кишечного тракта к волокнам мышечной ткани, по пути следования она насыщается питательными веществами и кислородом, это в свою очередь увеличивает способность организма выдерживать более длительно повышенные нагрузки. При неподготовленных мышцах намного быстрее начнет ощущаться усталость. Немаловажным плюсом разминки является подготовка сердца к физическим нагрузкам. Предварительные упражнения понемногу доводят частоту сердцебиения до оптимальных цифр. Без подготовки возросшая нагрузка на сердце окажется слишком большой и чересчур тяжелой.

Начало разминки

1.  Бытовой шаг.

2.  Танцевальный шаг (с носка стопы).

3.  Шаги на пятках.

4.  Шаги на полупальцах с вытянутыми коленями.

5.  Шаги с подъемом ноги, согнутой в колене, на месте и в продвижении.

6.  Легкий бег с пальцев вытянутой стопы.

7.  Бег с отбрасыванием назад ног, согнутых в коленях, на месте и в продвижении.

8.  Бег с подниманием вперед ног, согнутых в коленях, на месте и в продвижении.

Партерная часть разминки

1.  Исходное положение лежа на спине.

2.  Лежа на спине: напряжение брюшных и тазобедренных мышц с вытягиванием ног в коленях и стопах по первой прямой позиции.

3.  Исходное положение сидя на полу.

4.  Сидя на полу: напряжение брюшных и тазобедренных мышц с вытягиванием ног в коленях и стопах по первой прямой позиции.

5. Лежа на спине: поочередное сокращение стопы правой и левой ноги, затем одновременное сокращение стоп по первой прямой позиции

6. Лежа на спине: «лягушка». 

7. Лежа на спине: медленный подъем ног на 45, опускание вытянутых ног (отдельно каждой ноги), затем двух вместе по первой прямой позиции.

8. Сидя на полу: подъем — опускание правого и левого плеча поочередно, затем вместе.

9. Сидя на полу: повороты головы направо и налево. Ю.Сидя на полу: наклоны головы к правому и левому плечу, вперед и назад, затем круговые движения головы.

11. Лежа на спине: приведение ног в положение первой выворотной позиции.

12. Сидя на полу: наклоны корпуса к ногам по первой прямой, затем по первой выворотной позиции.

13. Исходное положение лежа на животе.

14. Лежа на животе: приведение ног в положение первой выворотной позиции. 

15. Лежа на животе «лягушка».

16. Лежа на животе: подъем корпуса с опорой на руки, затем без опоры.

17. Лежа на животе: подъем ног назад поочередно, двух ног в положение «лодочка», затем раскачивание в этом положении с включением корпуса и рук.

18. Лежа на спине: подтягивание к груди согнутой в колене ноги (каждой поочередно), затем двух ног одновременно в положение «калачик».

19. Раскачивание вперед — назад в положении «калачик».

20. «Мостик» из положения лежа на спине.

Окончание разминки

1.  Подскоки по первой прямой позиции с вытягиванием стоп: на месте, с продвижением вперед, назад и из стороны в сторону.

2.  Перескоки с ноги на, ногу на месте и в продвижении с положением стопы на щиколотке, затем у колена.

3.  Медленное поднимание рук вперед — вверх, в сторону — вверх с одновременным отведением ноги на носок назад и в сторону.

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ НА РАСТЯЖКУ

Прежде чем начинать упражнения по растяжке, необходимо разогреть мышцы. Это можно сделать с помощью прыжков, махов ногами, езды на велосипеде или велотренажере, которые улучшают циркуляцию крови и снабжение тканей мышц кислородом.

Предпочтительнее всего использовать статическую растяжку, выполняя упражнения медленно и плавно.

Каждый элемент нужно выполнять приблизительно одну минуту.

Мышцы должны находиться в расслабленном состоянии, иначе они очень тяжело подвергаются растягиванию и существует риск получения травмы.

Новичкам не стоит выполнять травмоопасные упражнения. Отсутствие необходимых навыков может привести к повреждению мышц и связок.

Упражнения на растяжку требуют регулярности. Попытки заниматься растяжкой редко, но «метко» могут привести к болевым ощущениям на следующий день.

Для начинающих можно посоветовать несколько упражнений на растяжку.

Наклоны вперед. Став прямо в положение «ноги на ширине плеч», старайтесь, сохраняя ровную спину, коснуться руками пола. Чем меньше ваш опыт занятий, тем шире вы можете поставить ноги. Наклоняйтесь все ниже, пока не коснетесь пола полной ладонью.

Выпады. Поставив вперед согнутую ногу, старайтесь приседать как можно ниже. Упражнение выполняется пружинящими движениями. Сделайте такое же упражнение другой ногой. Затем выпады выполняются в стороны.

Третье упражнение выполняется с расставленными в стороны ногами. Наклоняясь вперед, старайтесь коснуться пола скрещенными локтями. Наклоны нужно выполнять осторожно, поскольку стойка не является устойчивой.

Положив ногу на спинку стула или другой упор таким образом, чтобы ноги находились под прямым углом друг к другу. Если у вас уже есть опыт растяжки, то угол может быть тупым. Наклоны нужно выполнять по очереди к обеим ногам. Затем ноги нужно поменять местами.

Садитесь на пол, слегка раздвинув ноги и держа спину прямой. Не сгибая спину, старайтесь дотянуться до стоп, а затем охватить их пальцами. Ноги не должны сгибаться.

1. Правильное дыхание

От того как мы дышим, зависит, напрягается наше тело или расслабляется.

На выдохе мышцы проявляют усилие, т.е. работают.

А на вдохе мышцы расслабляются, чтобы передохнуть и улучшить обменные процессы.

Расслабление мышцы и ее сокращение - это два противоположных состояния.

Вдох - это момент расслабления и накопления энергии для последующей работы.

Каждое упражнение начинайте с вдоха, а на выдохе растягивайте нужную мышцу. Воздержитесь от задержки дыхания, дышите ритмично и глубоко.

Как это применить на практике?

Во время выполнения упражнений на растяжку, мы должны стараться в момент максимального растяжения делать глубокий вдох или слегка задерживать дыхание.

Тогда мы сможем заметить, что мышцы поддаются и расслабляются.

Боль исчезает гораздо быстрее и Вы сможете дольше удерживать позы.

Упражнения на растяжку будут выполняться гораздо легче.

2. Правильная техника выполнения

Если вы будете заниматься растяжкой регулярно и не стремиться сразу достичь высоких результатов, то ваша настойчивость и терпение будут непременно вознаграждены, упражнения будут эффективными и безболезненными. 

Если мышцы все-таки «тянет» – значит амплитуда растяжения слишком большая. Будьте внимательны – эта ситуация может спровоцировать мышечное напряжение и боль.

Слегка поменяйте расположение тела, тогда нежелательные ощущения исчезнут. Для того чтобы мышцы были симметричны и сбалансированы, выполняйте упражнения на растяжку мышц ног на обе стороны той или иной части тела.

Учитесь «слышать», как мышцы реагируют на растяжение. Чтобы не повредить растягиваемую мышцу, очень важно выполнять движения медленно и плавно – резкие движения и рывки не допустимы.

Если растягиваемая мышца откликается быстро, значит, она здорова и не потребует большой работы над ней. Напротив, если мышца напряжена и растягивается с трудом, возможно, с ней следует поработать дополнительно.

3. Режим выполнения упражнений на гибкость

Каждое динамическое упражнение на гибкость (наклоны, переходы и т.п.) нужно выполнять плавно, без резких движений и очень медленно.

Это связано с нашими рефлексами по предотвращению растяжений. При резком и быстром выполнении упражнений наше тело начинает “думать”, что это может привести к растяжению мышц и связок.

Поэтому посылает сигнал для прекращения растяжения.

И это приводит к напряжению многих мышц, а не только той, которую мы растягиваем.

4. Длительность выполнения упражнений

Каждое упражнение на гибкость нужно выполнять более 30 секунд.

Меньше 30 секунд на каждое упражнение для гибкости - это пустая трата сил и времени.

Пусть Вас не смущает, что Вы сидите в “лотосе” или в любой другой позе по 2, 10, 30 минут или по 3 часа в день. Это абсолютно нормально.

Существует психологический барьер, который не позволяет нам долго принимать какую-то позу. Даже если Вы не чувствует боли и нет никакой опасности.

Этот барьер - естественный враг наших усилий по достижению гибкости и хорошей растяжки.

Именно из-за этого психологического барьера, даже те, кто занимаются йогой или боевыми искусствами - недостаточно гибкие.

Во многих позах на растяжку можно читать, рисовать, писать, работать с компьютером

Если поза не причиняет Вам боли, значит в ней можно даже кушать.

Также растяжкой нужно заниматься долго... Желательно всю жизнь :)

Как говорил Брюс Ли: "Временные тренировки дают временные результаты".

ВИДЫ РАСТЯЖКИ

Существует несколько видов растяжки, среди которых вы можете выбрать технику выполнения упражнений, которая более всего подходит вам и вашему организму. Как правильно выполнить растяжку?

Активная. Подразумевает самостоятельное растягивание различных групп мышц и связок.

Пассивная. Выполнять упражнения по растягиванию связок помогает партнер.

Динамическая. Каждый элемент растяжки выполняется с легким напряжением, а затем постепенно переходит в следующее движение.

Баллистическая. Этот вид растяжки выполняется пружинящими движениями и рывками. Такой стретчинг противопоказан для оздоровительной программы.

Статическая. Подобная техника выполнения растяжки подразумевает фиксацию поз в течение 15-60 секунд. Это самый эффективный вид стретчинга, к тому же, он полностью одобряется медиками.

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ КОНТРОЛЬНОЙ ДИАГНОСТИКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Контроль над уровнем физических качеств детей проводится в форме теста. 

Тест состоит из упражнений позволяющих выявить общий уровень физической подготовки и уровень специальной подготовки двигательного аппарата для выполнения различных элементов гимнастики.

ТЕСТЫ

на определение физической подготовленности воспитанников танцкласса «Ритм»

Гибкость – гимнастический мост из положения, лежа на спине.

Низкий уровень – ноги и руки согнуты, стойка с опорой на голову от 1 балла до 2 баллов.

Средний уровень – ноги и руки полусогнуты, нет фиксированной позы от 3 баллов до 3,5 балла.

Высокий уровень – ноги и руки выпрямлены, есть фиксация позы от 4 баллов до 5 баллов. 

Упражнение планка – и.п. упор лёжа на локтях, локти согнуты на 90 градусов. Тело должно составлять прямую линию от макушки головы до пяток ног. Опора только на предплечья и кончики пальцев ног. Локти находятся, непосредственно, под плечами.

Низкий уровень – от 10секунд до 30 секунд от 1 балла до 2 баллов.

Средний уровень – от 30 секунд до 1 минуты от 3 баллов до 3,5 баллов.

Высокий уровень – от 1 минуты до 2 минут от 4 баллов до 5 баллов.

Равновесие – стоя на гимнастической скамейке на одной ноге, другая согнута вперед, руки в стороны. Фиксируется удержание позы.

Низкий уровень – от 7 секунд до 10 секунд от 1 балла до 2 баллов.

Средний уровень – от 13 секунд до 25 секунд от 3 баллов до 3,5 балла.

Высокий уровень – от 28 секунд до 45 секунд от 4 баллов до 5 баллов. 

Сила - отжимания. Фиксируется количество раз.

Низкий уровень - от 0 раз до 4 раз от 1 балла до 2 баллов.

Средний уровень - от 5 раз до 10 раз от 3 баллов до 3,5 балла.

Высокий уровень - от 11 раз до 20 раз от 4 баллов до 5 баллов.

Прыжковая выносливость – прыжки на двух ногах со скакалкой

Низкий уровень - от 0 раз до 10 раз от 1 балла до 2 баллов.

Средний уровень - от 10 раз до 25 раз от 3 баллов до 3,5 балла.

Высокий уровень - от 26 раз до 40 раз от 4 баллов до 5 баллов.

Шпагат – выполнение шпагата на правую и левую ноги, поперечного шпагата.

Низкий уровень – неполное касание пола свыше 10 см от 1 балла до 2 баллов.

Средний уровень – неполное касание пола до 10 см от 3 баллов до 3,5 балла.

Высокий уровень – полное касание пола от 4 баллов до 5 баллов.

Уровень физической подготовленности детей на начало (конец) учебного года (в баллах).

	№ п/п
	Ф.И. 
обучающегося
	Гибкость
	Равновесие
	Сила
	Прыжковая выносливость

	
	
	
	
	
	


Низкий уровень –    %

Средний уровень –    %

Высокий уровень -   %

Проверка знаний и умений обучающихся в ходе проведения итоговой аттестации

Знать и уметь исполнять:

-правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений;

-элементы и комплексы гимнастических и акробатических упражнений;

-базовые элементы хореографии;

-комбинировать различные танцевальные элементы и шаги;

-импровизировать под музыку.

-правильно применять в процессе тренировки правила техники безопасности и приемы страховки;

-соединять отдельные гимнастические элементы в единый номер.

Дополнительные тесты для проведения итоговой аттестации

Тесты, позволяющие оценить подвижность шейного отдела позвоночника.

1.
Наклонить голову вперёд. Подбородок должен коснуться груди.

2.
Наклонить голову назад. Взгляд должен быть направлен точно вверх или немного назад.

3.
Наклонить голову в сторону. Верхний край одного уха должен находиться на одной вертикальной прямой с нижним краем другого.

4.
Повернуть голову в сторону. Взгляд должен быть обращён точно в сторону.

Тесты, определяющие эластичность мышц плечевого пояса и подвижность плечевого сустава.

1.
Поднять согнутые в локтях руки и скрестить предплечья за головой так, чтобы пальцы были направлены к лопаткам. Кончики пальцев  должны  касаться лопаток.

2.
Встать спиной к стене  на расстоянии  длины стопы, руки в стороны ладонями вперёд. Коснуться пальцами стены, не отклоняя туловище от вертикали.

3.
Встать спиной к стулу и взяться руками за его спинку хватом сверху (большие пальцы располагаются с наружной стороны). Слегка отстаивать вперед одну ногу и присесть как можно ниже, не отрывая руки от спинки стула и не отклоняя туловище от вертикали. Линии рук и туловища должны образовать прямой угол.

4.
Согнуть одну руку локтем вверх, а другую - локтем вниз, предплечье за головой и за спиной. Коснуться пальцами одной руки пальцев другой . То же, поменяв положения рук .

Тесты, позволяющие оценить подвижность локтевого сустава и эластичность мышц плеча и предплечья.

1.
Встать перед зеркалом и вытянуть руки в стороны. В норме предплечье должно составить с плечом прямую линию.

2.
Положить на стол руки, согнутые в локтевом  суставе на 90о. При повороте внутрь кисть должна касаться ладонью стола, а при повороте – тыльной поверхностью.

Тесты для оценки подвижности лучезапястного сустава, эластичности мышц кисти и предплечья.

1.
Вытянуть руки вперёд и опустить кисти вниз – ладони прямые. Тыльная поверхность ладони должна быть перпендикулярна предплечью.

2.
Встать лицом к столу, поставить на него руки пальцами вперед, выпрямив локти и пальцы. Предплечье должно быть перпендикулярно тыльной стороне ладони.

3.
Положить ладони на стол пальцами вперёд и подвинуть их как можно дальше в сторону мизинцев, не отрывая от стола и не сгибая. Основание указательного пальца должно оказаться на одной линии с локтевым краем предплечья.

Тесты для определения подвижности голеностопного сустава, эластичности мышц голени и стопы.

1.
Присесть, не отрывая носки и пятки от пола, руки вдоль тела. При нормальной подвижности  голеностопного сустава угол между поверхностью стопы и голенью составляет 45-55о.

2.
Встать лицом к спинке стула и опереться  на неё руками. Отставить выпрямленную ногу от пола. Носки и колени направлены строго вперёд. Угол между поверхностью пола и прямой ногой  должен составлять 50-60о.

3.
Из положения стоя на коленях сесть на пятки. В норме тыльная поверхность стопы и голеностопного сустава касаются пола. Носки не должны быть обращены внутрь.

Тесты для оценки гибкости позвоночника.

1.
Встать прямо, ноги вместе. Наклониться как можно ниже вперёд, опустив руки вниз. Кончики пальцев должны коснуться пола.

2.
Лёжа на животе с закреплёнными стопами, отрывая грудь от пола. Расстояние между грудной костью и полом должно составлять 10-20 сантиметров.

3.
Встать спиной к стене, ноги на расстоянии 30 сантиметров друг от друга. Наклониться как можно ниже в сторону, касаясь спиной стены. То же в другую сторону. Кончики пальцев должны опуститься чуть ниже коленной чашечки.

4.
Сесть на стул лицом к его спинке и упереться руками в колени разведённых ног, не меняя  положение таза и ног, повернуть голову назад. Ученик должен увидеть поднятые над головой руки партнёра, стоящего на расстоянии двух метров  позади него.

Тесты для оценки подвижности тазобедренных суставов, эластичности мышц бедра.

Тазобедренный сустав – самый большой из всех суставов. К нему прикреплены крупные, хорошо развитые мышцы, которые обеспечивают возможность выполнения разнообразных движений – ходьбы, бега, прыжков и многих других.

1.
Лежа на спине, согнуть одну ногу, взять её обеими руками за колено и притянуть как можно ближе к груди. Другая нога остаётся выпрямленной. Бедро должно соприкасаться с передней поверхностью туловища.

2.
Лёжа на животе (подбородок касается пола), согнуть одну ногу и с помощью рук постараться коснуться её пяткой ягодиц. Бедро согнутой ноги не должно отрываться от поверхности пола.

3.
Сидя на жесткой поверхности, туловище вертикально, развести выпрямленные ноги как можно шире. Угол между ногами должен составлять не менее 90о.

4.
В положении  полулёжа на спине с опорой на локти согнуть одну ногу коленом внутрь так, чтобы голень была перпендикулярна выпрямленной  ноге. Таз должен быть неподвижным, а колено согнутой ноги почти касаться пола.

5.
Сесть на стул, согнуть одну ногу и  положить её стопой  на колено другой. Голень согнутой ноги при помощи рук должна принять горизонтальное положение.

ТЕСТ «ПОТРЕБНОСТИ В ДОСТИЖЕНИЯХ»

Инструкция:

Прочитайте высказывания, отметьте в листе ответов свое положительное отношение знаком “+” в графе, соответствующей номеру высказывания. 

1.
Думаю, что успех в жизни зависит скорее от упорного труда, чем от случая. 

2.
Если я лишусь любимого занятия, то моя жизнь будет скучной. 

3.
Для меня в любом деле важен конечный результат. 

4.
Обычно я настойчив в достижении своих целей. 

5.
По моему мнению, я легко переживаю неудачи и неприятности. 

6.
В жизни у меня было больше успехов, чем неудач. 

7.
Деятельные люди мне нравятся больше, чем эмоциональные. 

8.
Даже в обычной работе я стараюсь придумать что-то новое. 

9.
Поглощенный мыслями об успехе, я могу забыть о еде. 

10.
Мои родители считали меня талантливым ребенком. 

11.
Думаю, что в моих неудачах повинны скорее обстоятельства, чем я сам. 

12.
Обычно я довожу начатое дело до конца. 

13.
Решительность и инициативность важнее, чем кропотливая работа. 

14.
Лень, а не сомнение в успехе, вынуждают меня часто отказываться от своих намерений. 

15.
Думаю, что я уверенный в себе человек. 

16.
Ради успеха я могу рискнуть, если даже шансы не в мою пользу. 

17.
Я целеустремленный человек. 

18.
Когда все идет гладко, мое желание достичь успеха усиливается. 

19.
 Мне больше нравятся книги об изобретениях людей, чем о путешествиях. 

20.
 Мои близкие обычно одобряют мои планы. 

21.
 Уровень моих требований к жизни выше, чем у моих товарищей. 

22.
 Мне кажется, что настойчивости во мне больше, чем способность.

Каждый из ответов «да» и «нет», совпадающих с ключевыми, оценивается в 1 балл. Если ответ не совпадает с ключевым, то балл не присваивается. Сравните свои ответы с ключом теста и определите сумму баллов. 

Ключ к тесту:

Ответ «да» на вопросы: 2, 6, 7, 8, 14, 16, 18, 19, 21, 22. Ответ «нет» на вопросы: 1, 3, 4, 5, 9, 10, 11, 12, 13, 15, 17, 20.

Уровень мотивации достижения успеха:

Низкий - до 11 баллов;

Средний - 12-15 баллов;

Высокий - выше 15 баллов.

В случае высокого уровня мотивации вы отличаетесь сильным стремлением к успеху, при достаточно большой активности, упорстве и настойчивости вы сможете стать хорошим предпринимателем. По мере достижения профессиональных успехов самооценка человека повышается, он становится более уверенным в своем стремлении к жизненному успеху.

При среднем уровне мотивации необходимо активизироваться. Работать над собой для того, чтобы преуспеть в жизни. Вырабатывать в себе уверенность и целеустремленность.

Если полученные результаты соответствуют низкому уровню стремления к успеху, то лучше не заниматься предпринимательской деятельностью. Это будет трудно для вас. Не отчаивайтесь! Постарайтесь увлечься каким-либо делом и проявить к нему как можно больше интереса.

В этом случае у вас появится шанс достичь профессионального мастерства, а, следовательно, достичь успеха.
Анкета образовательных потребностей учащихся
Дорогой друг!

Какие цели ты ставишь перед собой, занимаясь в данном коллективе (кружке), и в какой степени можешь их удовлетворить? Внимательно прочитай предложенные варианты и в графе «Выбор» отметь знаком «+» ответы, соответствующие твоим целям. 
	Потребности
	Варианты ответов
	Выбор

	познавательные потребности
	· мне интересно то, чем мы занимаемся в кружке

· хочу узнать новое, интересное для себя

· хочу узнать о том, что не изучают в школе
	

	потребности коррекции и компенсации
	· хочу занять свое время после школы

· занятия здесь помогают мне становиться лучше

· занятия в коллективе (кружке) помогают мне преодолеть трудности в учебе
	

	коммуникативные потребности
	· занимаюсь в кружке за компанию с другом, друзьями

· мне нравится педагог

· мне нравится общаться с ребятами
	

	потребности эмоционального комфорта
	· здесь замечают мои успехи

· меня здесь любят
	

	потребности творческого развития, самореализации и самоактуализации
	· хочу научиться танцевать
· мне нравиться выполнять хореографические задания, придумывать и создавать новый танец
· мне нравится выступать на концертах, участвовать в конкурсах
	


Логику обработки анкет целесообразно построить следующим образом. Сначала анализируются анкеты каждого учащегося и выявляются индивидуальные потребности учащихся. На основе этого с помощью метода процентного соотношения определяется рейтинг и особенности потребностей учебной группы, всего детского коллектива. 

Следует учитывать, что образовательные потребности учащихся меняются с возрастом, по мере освоения образовательной программы. Поэтому целесообразно проводить данную методику регулярно, не менее одного раза в год.

Информационная карта результатов участия учащихся в конкурсах, фестивалях и соревнованиях разного уровня
Данная методика используется для фиксации и оценки результатов участия детей в конкурсах, фестивалях, соревнованиях различного уровня, то есть для оценки «внешних» достижений.
Выделяются следующие формы «внешнего» предъявления достижений учащихся: конкурсы, смотры, фестивали, выставки, соревнования, конференции, семинары, круглые столы, чтения, олимпиады, концерты, другое.

При заполнении карты целесообразно указывать названия и даты мероприятий, в которых принимал участие ребенок.

Определяются качественные показатели результата: участие, призовые места, дипломы, победитель.

Каждому показателю в зависимости от степени значимости соответствует определенный балл. 

Обработка и интерпретация данных.

В соответствии с результатами участия ребенка в конкурсах и фестивалях различного уровня в течение учебного года баллы заносятся в карту и суммируются. По сумме баллов определяется рейтинг учащихся, как в учебной группе, так и в объединении в целом по параметру «внешняя» результативность учебных достижений.

Методика может проводиться, как на основе экспертной оценки (педагогом), так и на основе самооценки учащегося.

Выявление и анализ данных результатов целесообразно проводить 2 раза в год: по итогам первого полугодия и года. При регулярном проведении методика позволяет зафиксировать динамику достижений учащихся, а также стимулировать их творческую активность.

Информационная карта результатов участия учащихся в конкурсах, фестивалях и соревнованиях разного уровня
Фамилия, имя учащегося____________________________________________

Возраст __________________________________________________________

Название объединения ______________________________________________

Год обучения ______________________________________________________

Дата заполнения карты _____________________________________________

	№
	Формы предъявления

достижений
	Муниципальный уровень
	Региональный уровень
	Всероссийский и международный уровни

	
	
	Участие (выступление)
	Призер, дипломант
	Победитель
	Участие (выступление)
	Призер, дипломант
	Победитель
	Участие (выступление)
	Призер, дипломант
	Победитель

	
	
	1 б
	2 б
	3 б
	2 б
	3 б
	4 б
	3 б
	4 б
	5 б

	1.
	Конкурсы 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Смотры
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Фестивали
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Выставки
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Конференции, семинары
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Олимпиады
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Концерты
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Другое
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая сумма баллов:
	


Информационная карта освоения учащимися образовательной программы

Данная методика предполагает определение педагогом уровня освоения учащимися образовательной программы на основе заполнения информационной карты.

Педагог по итогам анализа различных диагностических методик (контрольных работ, зачетов, учебных тестов, анкетирования, анализа творческих работ и т.д.), а также участия детей в смотрах, соревнованиях, фестивалях, олимпиадах, концертах и др., в массовых мероприятиях оценивает по 3-х бальной шкале освоение учащимися программы по следующим параметрам:

· опыт освоения теории (теоретические знания в соответствии с требованиями программы);

· опыт освоения практической деятельности (умения и навыки, предусмотренные программой);

· опыт творческой деятельности (динамика от репродукции, имитации к созданию оригинальных самостоятельных «продуктов»); 

· опыт эмоционально-ценностных отношений (динамика в проявлении позитивных личностных качеств);

· опыт концертной деятельности (участие ребенка в концертах различных уровней).

После оценки каждого параметра результативности освоения программы, все баллы суммируются. На основе общей суммы баллов определяется общий уровень освоения программы за учебный год в соответствии с нижеприведенной шкалой.

Информационная карта освоения учащимися образовательной программы

Фамилия, имя учащегося____________________________________________

Возраст __________________________________________________________

Название объединения ______________________________________________

Год обучения ______________________________________________________

Дата заполнения карты _____________________________________________

	№
	Параметры результативности освоения программы
	Оценка педагогом результативности освоения программы

	
	
	1 балл

(низкий уровень)
	2 балла

(средний уровень)
	3 балла

(высокий уровень)

	1.
	Опыт освоения теории 
	
	
	

	2.
	Опыт освоения практической деятельности
	
	
	

	3.
	Опыт творческой деятельности
	
	
	

	4.
	Опыт эмоционально-ценностных отношений
	
	
	

	5.
	Опыт концертной деятельности
	
	
	

	Общая сумма баллов:
	


Оценка результативности освоения программы в целом (оценивается по общей сумме баллов):

1-4 балла – программа в целом освоена на низком уровне;

5-10 баллов – программа в целом освоена на среднем уровне;

11-15 баллов – программа в целом освоена на высоком уровне.

ИЗУЧЕНИЕ УДОВЛЕТВОРЕННОСТИ РОДИТЕЛЕЙ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТЬЮ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ

Анкета, предлагаемая родителям в начале года
1.блок — Знакомство с коллективом и программой

1. Как (от кого) Вы узнали о нашем коллективе?
2. По какому принципу Вы выбрали наш коллектив?
3. Что Вас заинтересовало в работе нашего коллектива?
4. Какими знаниями, умениями и навыками Вы хотели, чтобы овладел Ваш ребенок?
5. Какую форму оценивания Вашего ребенка Вы предлагаете?
2.блок — Определение мотива выбора

1. Какую цель Вы ставите, отдавая ребенка в наш коллектив?
2. Что является главным в занятиях Вашего в коллективе?
3. Какая форма занятий для Вашего ребенка является наиболее приемлемой?
3.блок — Информация о ребенке

1. Выбрал ли Ваш ребенок наш коллектив самостоятельно или ему кто-то посоветовал?
2. Какие проблемы, на Ваш взгляд, есть у Вашего ребенка?
3. Какую позицию, на Ваш взгляд, занимает Ваш ребенок в коллективе сверстников?
4. Как Ваш ребенок реагирует на замечания взрослых?
5. Занимался ли Ваш ребенок где-то до поступления в наш коллектив?
Задача 1 блока анкеты: «Самореклама коллектива»
Задача 2 блока анкеты: «Мотив выбора ребенком данного коллектива»
Задача 3 блока анкеты: «Определение социального положения ребенка»
Результаты анкетирования позволят нам:
1. Выстроить рекламу данного коллектива
2. Откорректировать индивидуальный образовательный маршрут учащегося
3. Определить уровень коммуникабельности в данном коллективе
4. Выяснить социальное положение ребенка
Анкета, предлагаемая родителям в середине года

Уважаемые родители!

Мы обращаемся к Вам с надеждой выявить проблемы, которые волнуют Вас, детей, педагогов. Мы хотим посмотреть на свою работу Вашими глазами, чтобы усовершенствовать ее с учетом Ваших пожеланий. Просим ответить на наши вопросы, но если Вы на какой-то вопрос затрудняетесь ответить, можете его оставить без ответа.

1. Видите ли Вы результаты обучения?
2. Делится ли ребенок впечатлениями после занятий, о чем рассказывает ребенок больше всего?
3. Какие занятия в принесли Вашему ребенку наибольшую пользу?
4. Устраивает ли Вас программа, предложенная педагогом?
5. Как ощущает Ваш ребенок учебную нагрузку?
6. Как влияют занятия в коллективе на учебу в школе?
7. Испытывает ли Ваш ребенок на занятиях чувство симпатии  к педагогу?
8. К чему Ваш ребенок на занятиях в коллективе проявляет устойчивый интерес, а к чему интерес ослаб? В чем Вы видите причину?
9. Какие трудности испытывают Ваши дети и Вы: 

· в общении с педагогом 
· в общении с детьми 
· в освоении программы 
· другие трудности (укажите какие) 

10. Удалось ли Вашему ребенку найти интересных друзей среди детей нашего коллектива? 
11. Ваше мнение о проведенном мероприятии.

12. Ваши пожелания педагогу.

Благодарим Вас за сотрудничество!

Анкета, предлагаемая родителям в конце учебного года

Дорогие родители!

Заканчивается учебный год. Нам очень важно знать, как он прошел, какой след оставил в душе Вашего ребенка, как Вы оцениваете нашу работу. Ваши ответы на предложенные вопросы помогут нам в дальнейшем сотрудничестве с Вами по воспитанию и образованию Вашего ребенка.

1. Довольны ли Вы содержанием программы, развивает ли она творческие способности Вашего ребенка?
2. Какие дополнительные предметы (темы), по Вашему мнению, необходимо включить в программу или исключить из нее?
3. Считаете ли Вы необходимым привлекать других специалистов по данному направлению (возможно за дополнительную оплату)?
4. Использует ли Ваш ребенок полученные знания и умения в школе, в быту, помогли ли они организовать свободное время ребенка и досуг?
5. На развитие каких качеств характера Вашего ребенка повлияли занятия в коллективе?
6. Какие достижения ребенка Вас порадовали?
7. С желанием ли ходил Ваш ребенок на занятия, с каким настроением возвращался после занятий домой?
8. Устает ли Ваш ребенок после занятий?
9. Приобрел ли ребенок, на  Ваш взгляд, новых друзей в коллективе, изменились ли его отношения с друзьями в школе?
10. Какие качества ценит Ваш ребенок в педагоге?
11.Считаете ли Вы, что полученные знания помогут Вашему ребенку в выборе профессии? Удалось ли, на Ваш взгляд, Вашему ребенку решить проблемы, о которых Вы сообщали нам в начале года?
Методические рекомендации
по организации самостоятельной работы
Объем самостоятельной работы определяется с учетом минимальных затрат на подготовку домашнего задания (параллельно с освоением детьми программы основного общего образования), с опорой на сложившиеся в учебном заведении педагогические традиции и методическую целесообразность, а также индивидуальные способности учащегося. Следует придерживаться следующих принципов в организации самостоятельной работы:

· учащийся должен быть физически здоров, занятия при повышенной температуре опасны для здоровья и нецелесообразны, так как результат занятий всегда будет отрицательным;

· самостоятельные занятия должны быть регулярными и систематичными;

· периодичность занятий - каждый день или через день, в зависимости от сложности и трудоемкости задания;

· объем времени на самостоятельные занятия в неделю – 1 час;

· индивидуальная домашняя работа может проходить в несколько приемов и должна строиться в соответствии с рекомендациями педагога по гимнастике.

Упражнения, рекомендуемые для домашних занятий
1. Упражнения для стоп

Задачей данных упражнений является развитие гибкости и силы стопы, растягивание ахилловых  сухожилий. Это необходимо для прыжков и в движениях на  "полупальцах".

2. Упражнения на выворотность

Эти упражнения развивают супинаторы бедра, голени и стопы, увеличивают эластичность связочного аппарата и подвижность всех суставов тела. Выворотное положение ног в классическом танце вызвано анатомическими и эстетическими причинами. Выворотность дает возможность очень высоко отводить ногу. Только при выворотном положении ног создается линия и рисунок классического танца, отвечающие законам эстетики

3. Упражнения на гибкость вперед

Задача упражнений этой группы направлена на развитие гибкости мышц спины и внутренней части ног.

При выполнении данных упражнений особое внимание необходимо уделить:

а) правильному положению корпуса при наклонах вперед;

б) максимальной вытянутости коленей.

4. Упражнения на гибкость назад

Эта группа упражнений развивает гибкость мышц  живота и внешней части ног. При выполнении упражнений данного раздела необходимо следить за тем, чтобы ребенок, прежде чем наклониться назад, максимально вытянулся вверх. Несоблюдение этого условия развивает нарушение осанки, приводит к травмам позвоночника и  мышц спины. 

5.Силовые упражнения для мышц живота

В упражнениях на силу преобладающими являются активные сокращения (напряжения) мышц для преодоления силы тяжести тела. Упражнения надо начинать с легких непродолжительных нагрузок, постепенно включая мышцы в работу. Каждое упражнение выполнять без перерыва несколько раз в подряд, но количество повторений должно быть таким, чтобы не вызвать большого утомления. Целесообразно пользоваться различными вариантами одного и того же упражнения.

6. Силовые упражнения для мышц спины

Развивая гибкость, полезно сочетать упражнения на растяжения с силовыми. Развитие силы мышц спины необходимо не только для устранения активной недостаточности, но и для того, чтобы избежать ослабления поясничного отдела позвоночника и тем самым защитить его от травм.

7. Упражнения на  развитие шага

Задача этой группы упражнений - подготовить ноги к сложным танцевальным движениям с большой амплитудой. Это самая трудоемкая часть  урока.

По характеру выполнения упражнения на растягивание могут быть:

а) медленные, которые являются одновременно и упражнениями на силу и растягивание, к этой группе относятся так называемые "затяжки";

б) быстрые - резкое выбрасывание ноги с напряженными мышцами, с максимальным приложением  силы  (grand battement jete).

8. Прыжки

Упражнения этой группы направлены на развитие рессорной функции стопы, " баллона", то есть способности задерживаться в воздухе в определенной позе. Для  этого необходимо учиться достигать предельной точки прыжка, что помогает повисать в воздухе.

При подготовке к уроку по предмету " Гимнастика" необходимо помнить, что упражнения на развитие силы надо чередовать с упражнениями на развитие гибкости, так как они являются  отдыхом от силовых упражнений.
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